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Nội dung và lý tưởng rốt ráo nhất của lời Phật chỉ gói gọn 
trong hai vấn đề. Trước hết là nhận thức được rằng mọi 
hình thức hiện hữu ở đời, của bất cứ ai và bất cứ thứ gì, 
cũng đều là cái phải vượt qua, phải bỏ lại, không gì đáng 
để nắm níu, dù để thương thích hay ghét sợ. Thứ hai, phải 
bằng nếp sống chánh niệm và trí tuệ thường trực, người 
câu giải thoát mới có dịp thấm thía rốt ráo bản chất của mọi 
hiện hữu mà ở bước một ta chỉ biết qua kiến thức vay 
mượn từ người khác, qua những gì ta nghe hay đọc rồi suy 
diễn, hình dung; tưởng tượng theo kiểu nhìn con cá gỗ 


trong đĩa để ăn cơm... 

Có thấy-rốt ráo thì mới giải thoát rốt ráo. Thấy ở mức nào 
thì giải thoát đến mức nấy. 

Con đường Tuệ Quán (1⁄72assana) hay Tứ Niệm Xứ 
(Sa#oaffhäan4) giúp người cầu giải thoát thực hiện bước đi 
thứ hai ấy. Từ đó, Tuệ Quán hay Tứ Niệm Xứ không phải 


là một pháp môn tu hành bên cạnh vô vàn những pháp 


môn khác có cùng tác dụng. Mà hơn thế nữa, ở đây phải 
được hiểu là con đường duy nhất và tối hậu giữa bao nhiêu 
pháp môn vốn chỉ là phương tiện buổi đầu, hoặc hỗ trợ trên 


đường. 


Pháp môn Tuệ Quán, tính đến hôm nay, hơn 26 thế kỷ sau 
ngày Phật tịch, đã thành ra một hệ thống lý thuyết mang 
tính trường lớp với những bài khóa mà càng đi sâu vào ta 
dễ thấy rằng hình như cái Phật chất cần có cho một trí tuệ 
thực chứng cơ hồ đã nhường chỗ cho kiểu lý luận xơ cứng, 


chấp nhặt. 


Chọn dịch mấy bài: để in trong sách này, chúng tôi chỉ 


mong mình có thể làm được hai việc: 


Giúp người học đạo và hành thiền thấy rằng đường lối 
hướng dẫn nào về pháp môn Tuệ Quán, dù của xứ nào, 
cũng phải có một điểm chung nhất định. Chẳng hạn tất cả 
phải cùng có chung một nguồn kinh điển tham chiếu là 
Tam Tạng (77⁄a¿a) và Chú Sớ (A/hakafhä), đồng thời 


cùng nhắm vào tinh thần chánh niệm và trí tuệ. Có chánh 


niệm để không quên mình và có trí tuệ để nhận diện rồi 
buông bỏ tất cả. Đó cũng chính là lý do vì đâu nội dung 
hướng dẫn của các thiền sư trong sách này hầu như chỉ là 
sự lập lại cái chung với những giải thích riêng khiến người 
đọc có thể thắc mắc vì sao nội dung chương này lại gần 


như giống hệt chương kia. 


Và điêu thứ hai chúng tôi đặc biệt lưu tâm là mong người 
học hay hành giả, qua hướng dẫn của các truyền thống, dù 
Thái Lan hay Miến Điện, luôn thấy rằng kinh nghiệm cá 
nhân chỉ nên được xem là phần tham khảo. Bởi một lẽ rất 
đơn giản: Ngoại trừ chư Phật luôn dạy điều người ta cân 
học, hầu hết các bậc thây ngoài ra thường dạy điêu mình 


muốn dạy I! 


Để hiểu lý do vì sao sự tình lại thế, có lẽ ta phải quay lại 
tìm hiểu vì đâu lời dạy nguyên thủy của Phật đơn giản, 


ngắn gọn hơn rất nhiều so với những diễn giải của đời sau. 


Lời Phật đơn giản và ngắn gọn chỉ vì ít nhất hai lẽ. Trước 


hết, Phật thấy rõ căn cơ của người đối diện nên luôn chọn 


cách nào tốt nhất để khai ngộ cho đương sự ngay trên tâm 
cơ của họ. Và lẽ thứ hai, chính vì lời Phật luôn là công thức 
chung cho tất cả muôn loài nên đương nhiên phải đơn giản, 
ngắn gọn. Càng chỉ tiết thì càng đóng khung vấn đề. Ngài 
phải để lại một chỗ rộng cho những dị biệt trong căn tánh 


từng người. 


Cũng như việc hướng dẫn nấu một nồi canh chẳng hạn, 
công thức phải luôn đơn giản, vì từng người sau đó sẽ theo 
khẩu vị của mình mà linh động. Hình như đó mới chính là 
tinh thân cao nhất của giáo dục. Mở đường và gợi ý, chứ 
không nhôi nhét và áp đặt. Bàn chân thiên hạ còn không 


thể mang chung một cỡ giày, nói chỉ là khối óc ! 


Suốt mấy năm qua, trong việc biên dịch sách thiên, ngoài 
nhu cầu tu học cấp thiết của một người đã bước vào tuổi 
già phải chuẩn bị để về đất, chúng tôi còn có chút quan 
hoài vê những người có cùng hoàn cảnh với mình và xa 
hơn một tí là những người học đạo để hành đạo. Kinh điển 


mênh mông, giáo thuyết bao la, thầy bà nhiều vô kể, kẻ sơ 


cơ cần đến những gợi ý chân thành, trung thực để có theo 


chân ai cũng nhớ hoài lời Phật. 


Thái Lan có thiên sư 4ea/n Naeb, Miến Điện có các thiên 
sƯ /e@Øi/, Mogok, Pa Auk đều đặc biệt chủ trương học cho 
vững để hành cho chắc. Mơ hồ về lý thuyết thì hành trì phải 
khó khăn, chưa kể nhầm đường. Không quan tâm giáo lý, 
cứ chọn ngay một đề mục để tu rồi mong chứng đạo thì có 
khác chi hoàn cảnh 2o Cao Sơn- Thương Hành Thuyên, 
Thâm Thâm Hải Để Tẩu Mã (Ngựa phi đáy biển, thuyền 


chèo trên non). 


Nhưng điều kiện của mỗi người nào phải ai cũng như ai, kẻ 
vây người khác, biết học bao nhiêu cho đủ để gọi là căn 
bản. Thôi thì kẻ muốn ra khỏi rừng không cân phải là một 
nhà bác học gì cũng biết, mà chỉ cần nắm vững những 
điều cần biết trên mỗi con đường mình đi từ rừng ra ngoài: 
Cái gì không ăn được, thứ gì không nên đến gần, chuyện 


gì nên, chuyện gì cần, chuyện gì đừng.... 
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Những nhận thức vê giáo lý Duyên Khởi (/a#ccasamujp- 
pãaa), 16 Thiên Tuệ (⁄oassanãñana), 200 chỉ tiết Tam 
Tướng (74khana) 100 khía cạnh thực tính (S26häva- 
đhamma), điều kiện cho Thất Giác Chi /8oø/hariøa), nguy 
cơ xuất hiện của 5 triên cái (/Mwarana),... được đề cập trong 


sách này chính là những gì ta nên biết vê con đường ra 


rừng ấy. 


Những thể tài ấy nghe chừng xa lạ nhưng kỳ thực lại là 
những gì nằm ngay trong từng hơi thở, từng khoảnh khắc 
buôn vui thiện ác của ta. Bởi con đường ra khỏi rừng cũng 
chính là con đường vào rừng. Vấn đê là ta quay mặt vê 


đâu, xoay lưng hướng nào... 


Đọc mà không tin nhận cũng không sao, miễn là độc giả có 
được những gợi ý. Sách được đọc từ góc độ đó cũng đủ 


khiến sách có lý do ấn hành. 
Lời cuối, nói ra như thừa, nhưng không nói thì thiếu. Chúng 
tôi xin chân thành ghi lại nơi đây niềm tri ân đối với các anh 


Võ Tuấn Kiệt (Thụy Sĩ), anh Đặng Hoàng Trung và cô 


II 


Thanh Đang (Saigon) đã giúp đỡ rất nhiều để chúng tôi có 
thể ¡in sách, giảng kinh. Đặc biệt chị Võ Thu 
Hồng (Moeriken) và gia đình bao năm hỗ trợ chúng tôi các 
điêu kiện sinh hoạt tại Thụy Sĩ. Riêng phần chị đã đánh 
máy bài vở và vẽ các biểu đồ trong từng cuốn sách. Và 
nhắc đến bốn người trên đây, chúng tôi cũng xin tạc dạ tấm 
lòng những ân nhân ẩn danh vẫn đứng sau họ hỗ trợ xưa 


giờ như những cánh dạ lan giấu mặt giữa đêm đời... 


Nguyện cầu ai cũng được tâm-sáng, mắt sáng để đi đúng 
con đường sáng, tìm về được cõi sáng. Mong lắm vậy 


thay l 
Waldshut, ngày-28 tháng 8 năm 2018 


Dịch giả cẩn đề 
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CHƯƠNG 1. TÂM QUÁN NIỆM XỨ 


Khemavarnsa Sa/adaw (Myanmar) 


Tâm (Œ⁄4), Ý (Mano) hay Thức (⁄ãna) là những từ 
đồng nghĩa ám chỉ Danh pháp, tức tâm linh hay tinh thần, 
một nửa của cái gọi là chúng sanh và vũ trụ. Con đường 
dẫn đến giải thoát chính là hành trình quan sát Danh Sắc 
như là những đề mục để qua đó ta thấy thế giới này, gồm 
cả chúng sanh trong đó, được cấu tạo ra sao và liên tục 


sanh diệt thế nào. 


Sắc pháp là một nửa bản chất của thế giới nhưng cốt lõi 
của đời sống chúng sinh lại chính là tâm thức. Ta sanh tử 
luân hồi vì tâm thức diễn tiến trong sự thiếu kiểm soát. Tu 
hành giải thoát chính là sống thế nào để có thể kiểm soát 


được tâm thức của mình. 


Đức Phật dạy bốn pháp môn Niệm Xứ cho các khuynh 
hướng tâm lý chúng sinh. Có người nhìn vào tấm thân này 
mà chứng đạo, có kẻ lại nhìn vào những cảm giác và tâm 
trạng của mình mà chứng đạo. Nhưng dâu tu cái gì thì ta 
vẫn luôn sống với một tâm thức có kiểm soát. Đề mục nào 


cũng chỉ là cái để ta nhìn vào bằng một nội tâm có kiểm 
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soát. Nên có thể nói rằng cả bốn Niệm Xứ đều đặt nền 
tảng trên Tâm Quán Niệm Xứ là vậy. Dâu đang tu tập với 
Niệm Xứ nào, hành giả cũng phải luôn xác định là nội tâm 
mình đang như thế nào, có chánh niệm và trí tuệ hay 
không. Nói vậy có nghĩa là ta phải luôn dùng tâm thức để 
tu tập cả bốn đê mục Niệm Xứ và việc quan sát nó dĩ nhiên 


là vô cùng quan trọng. 


Một hành giả thực thụ, không phải tu thiên theo kiểu ghé 
chơi thiền viện vài hôm, thì bắt buộc phải có một kiến thức 
căn bản tối thiểu để bước đầu có thể tu tập Niệm Xứ bằng 
hai loại trí Văn và trí Tư. Lâu dân rôi hành giả sẽ có được 
trí Tu. 


Với Niệm và Tuệ thường trực có mặt, hành giả mới có thể 
kịp thời nhận diện Niệm là gì, Định là gì, Tinh tấn là gì, 
Trạo cử, Ngã mạn là gì,... Chánh niệm giúp hành giả ghi 
nhận sự xuất hiện của những thứ đó và trí tuệ là sự biết rõ 
chúng là cái gì. Nhiều người được xem là hành giả tu tập 
Niệm Xứ, với một Niệm Xứ nào đó trong bốn Niệm Xứ, 
nhưng điều đặc biệt là họ không biết tâm mình đang ra 
sao, không biết cái gì đang có mặt, không biết tâm thức 


mình được cấu tạo thế nào. 
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Tu tập Tâm Quán Niệm Xứ là ghi nhận kịp thời mọi diễn 
biến của tâm thức. Ta biết rõ nó đang thiện hay ác, biết rõ 
nó đang làm việc với Niệm Xứ nào, chẳng hạn Thân Quán 
hay Thọ Quán. Trên mặt lý thuyết thì điều này có vẻ khó 
hiểu và rắc rối, nhưng trong thực tế hành trì thì điều này rất 
đơn giản. Như nói ai đó đang tu tập Thọ Quán Niệm Xứ, 
người không phải hành giả có thể sẽ hiểu lầm là đương sự 
chỉ ghi nhận các cảm giác của thân tâm, nhưng thật ra nếu 
ngay khi đang ghi nhận các cảm giác thân tâm mà có một 
phiên não nào xuất hiện thì hành giả cũng phải lập tức biết 


ngay. Đây chính là Tâm Quán Niệm Xứ. 


Nói vậy đối tượng của Tâm Quán Niệm Xứ gôm có hai là 
bên cạnh cảnh pháp nào đang xảy đến cho tâm, ta còn 
phải biết rõ cái tâm biết cảnh vừa xuất hiện ấy. Không biết 
được cái tâm vừa xảy ra dĩ nhiên là thất niệm nhưng chỉ ghi 
nhận cái tâm vừa xảy ra mà lại không kip ghi nhận cái tâm 


ghi nhận nó cũng là thất niệm. 


Theo giáo lý A-Tỳ-Đàm thì tốc độ sanh diệt của tâm rất 
nhanh, tâm trước tâm sau nối nhau cuồn cuộn, ta dĩ nhiên 
không thể ghi nhận tất cả các tâm lộ, nói gì là từng sát-na. 
Nhưng điều được nói nãy giờ có nghĩa là hành giả chỉ cân 


biết hai cảnh thôi: Biết tâm nào vừa xuất hiện là thiện hay 
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ác và cái tâm ghi nhận được tâm thiện ác ấy luôn luôn là 
tâm thiện. Sở dĩ hành giả phải ghi nhận cho bằng được cái 
tâm ghi nhận tâm trước là bởi nhờ vậy hành giả sẽ thấy 
được rằng chỉ có tâm quan sát tâm, Danh pháp nhận biết 
Danh pháp, ở đây không có một thứ gì được gọi là TÔI hay 
NGƯỜI NÀO làm cái việc ghi nhận ấy. 


Có thể nói, chỉ khi quan sát tâm thì ta mới thật sự có cơ hội 
làm việc với cảnh Chân Để, cảnh Chân Đế ở đây là bản 
chất rốt ráo của tâm Tham, Sân,-Si, Cần, Dục, Niệm... 
không thông qua một khái niệm nào. Không thấy rõ bản 
chất của các tâm thiện ác, cứ theo đuổi những dòng suy 
nghĩ vê chuyện này chuyện nọ thì người ta mới liên tục tạo 
ra các khái niệm Tục Đế. Chẳng hạn như cho rằng mình 
đang thưởng thức thứ mình thích hay chịu đựng thứ mình 
ghét thì đó rõ ràng là cảnh Tục Đế. Hành giả Tứ Niệm Xứ 
không có việc ghi nhận trân cảnh theo cách một người 
nghe nhạc, ngắm tranh hoặc đang bị chích thuốc. Cái biết 
trong những hoàn cảnh đó toàn là cảnh Tục Đế. Cái biết 
trong Tâm Quán Niệm Xứ chỉ thuần túy là cảnh Chân Đế. 
Hành giả không tìm cái để nhìn như nghe nhạc hay ngắm 


trăng, nên hành giả không cân đến những kiến thức Chế 
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Định, mà chỉ cân ghi nhận bản chất Chân Đế: Đây là 


Tham, Sân, Trạo cử, Ngã mạn, Cần, Dục, Trí... 


Một điều quan trọng nữa mà hành giả phải nhớ là tâm ta 
không cần đi tìm cảnh để biết, mà chúng sẽ tự đến với tâm. 
Cảnh ở đây là hơi thở vào ra, là tâm ghi nhận cảnh hơi thở 
và cái tâm ghi nhận tâm ghi nhận ấy. Chỉ chừng đó thôi thì 


tâm hành giả cũng sẽ không bao giờ hết cảnh để biết. 


So với ba Niệm Xứ kia thì quan hệ thây trò của thiên sư và 
hành giả đang tu tập Tâm Quán Niệm Xứ phải rất mật thiết. 
Với Niệm Xứ này, ta cần đến một hướng dẫn trực tiếp thay 
vì có thể vừa đọc vừa nghe ở đâu đó như với ba Niệm Xứ 
kia. Lý do đơn giản là tâm thức rất vi tế và tốc độ sinh diệt 
cực kỳ mau lẹ, đồng thời nó có một sự liên lạc rất chặt chẽ 
với thân xác chúng ta. Tâm có an thì thân mới lạc và ngược 


lại sức khỏe có ổn định thì tâm lý mới ổn định. 


Ở đề mục Tâm Quán Niệm Xứ, như vừa nói ở trên có ba 
vấn đề hành giả phải lưu tâm: Mối liên lạc giữa thầy với trò, 
giữa thân với tâm và sự tỉnh táo để biết rõ cái gì là Chân 


Đế và Tục Đế. 


Và điều cuối cùng, Tâm Quán Niệm Xứ là một đề mục 


cùng lúc cần đến cả hai khả năng ghi nhớ và tập trung của 
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Niệm và Định. Có hành giả còn cho biết rằng sự kết hợp 
với Thọ Quán Niệm Xứ cũng là một biện pháp hữu hiệu để 
giúp ta ghi nhận Tâm Niệm Xứ tốt hơn. 


I.NHỮNG TRỞ NGẠI CHO TÂM QUÁN NIỆM XỨ 

Tâm Niệm Xứ là một đề tài phức tạp nên hành giả tu tập 

Niệm Xứ này cũng dễ gặp nhiều khó khăn với các vấn đề 
tâm lý mà ở đây ta có thể gom gọn thành hai thứ: 

e._ Những trở ngại ngọt ngào, như một điêu kiện sống 

quá tiện nghi, sung sướng hoặc thời điểm ta đang có 

được một niềm vui lớn nào đó từ thành quả tu tập 


cho đến những điều như ý trong đời sống. 


e Những phiên phức gây khó chịu cho hành giả. Đó là 
những hoàn cảnh sống khó khăn hay thời điểm có 
mặt của một thứ phiền não dai dẳng nào đó như 
buôn ngủ, nhàm chán, hoang mang, hối hận hoặc 
niêm khát khao thèm muốn trong một cảnh dục nào 
đó. 

Để đối phó với các trở ngại trên, hành giả chỉ có một cách 
là nhìn chúng có mặt rôi biến mất ra sao theo cách tự vấn: 
Tâm đang thích cái này sao? Tâm đang bất mãn ư? Tâm 


đang sợ hãi à? 
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Khi cảm giác thích thú và bất mãn được nhận diện thì 
chúng sẽ dần dần nhường chỗ cho thọ xả, cảm giác nằm 
giữa buồn vui, thích ghét. 

Một hành giả lão luyện thì thường lưu ý nội tâm mình trước 
rồi mới đến việc nhìn lại thân mình mỗi khi phát hiện có cái 
gì không ổn. 

Trong các thứ Triên Cái, những trở ngại tâm lý cho hành 
giả, thì tham dục tức niêm khao khát trong 5 dục, đặc biệt 
là vê tình cảm hay tình dục, có thể là vấn đề nghiêm trọng 
nhất. Bởi nó mãnh liệt và ghê gớm hơn những nhu cầu ăn 
ngon mặc đẹp hay rong chơi mua sắm rất nhiều. Những 
đòi hỏi kia hiếm khi khiến người ta trở nên thiếu tự chủ. 

Để đối phó với thứ trở ngại này, hành giả phải đặc biệt lưu 
ý đến Niệm Giác Chỉ và Cần Giác Chi. Niệm Giác Chi ở 
đây là sự cảnh giác cao độ đối với bản thân mình qua từng 
khoảnh khắc tâm lý. Còn Cần Giác Chi ở đây là sức bền bỉ 
liên tục từ phút này sang phút khác để hỗ trợ cho chánh 
niệm. Thậm chí hành giả đôi lúc phải nhờ đến Cần Giác 
Chỉ để tìm quên bằng một công việc nặng nhọc nào đó. 

Với sự ghi nhận liên tục của Niệm và Định, những tâm 
trạng và cảm giác nào có tính chất đi ngược lại thiện pháp 


sẽ tự dưng biến mất. Ngược lại những gì thuộc thiện pháp, 
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tức cùng nhóm với Niệm và Định thì sẽ được vững mạnh 
hơn nữa. Hành giả sẽ nhận thấy điều này rất dễ dàng: 
Chánh niệm càng mạnh thì ta càng tinh tấn, càng phi lạc, 
tâm càng an tính. Chánh niệm càng mạnh thì những cảm 
giác bồn chồn lo lắng khó chịu, buồn ngủ, lười biếng sẽ 
không còn nữa. Vì chúng khác nhóm với chánh niệm. Quan 
sát hay ghi nhận ở đây là ta cứ nhìn vào đối tượng-cho đến 


khi nó không còn nữa. 


II. CÁCH NHẬN DIỆN PHIỀN NÃO 


Người không tu Tuệ Quán luôn có khuynh hướng đánh giá, 
nhận xét trần cảnh thay vì chỉ đơn giản ghi nhận. Với sự 
tác động của Vô minh trong Tứ Đế, phàm phu luôn có thói 
quen đánh giá trân cảnh theo nhu câu tâm lý của chính 
mình: Cái này tốt, đẹp, ngon...để từ đó sinh lòng thích thú. 
Khi trân cảnh được đánh giá theo hướng ngược lại: Xấu, 
dơ, dở, nóng bức hay lạnh lẽo... thì trạng thái tâm bất mãn 
hay đối kháng sẽ lập tức có mặt. Nó chính là tâm sân. Tâm 
tham khiến ta không phân biệt được thứ ta thích và món ta 
cân. Tâm sân khiến ta không phân biệt được cái gì đúng và 
sai. Cả hai tình trạng này nói rốt ráo đều do si mê mà ra và 
từ đó ta không biết được cái gì nên và không nên, cái gì là 


nhân và cái gì là quả. 


Si 


So với tâm thiện thì phiên não là thái độ tâm lý của trẻ con 
hay của người mất trí vì chúng luôn là những nhận thức sai 
lâm, nông cạn và lệch lạc. Chánh niệm giúp hành giả có cơ 
hội nhìn lại mọi sự để điều chỉnh nhận thức của mình. 
Không có chánh niệm thì ta cứ luôn chọn cái sai, vì cứ 
chạy theo cái thích và cái ghét thì ta không cách nào đúng 
được. Cái ta cần là cái đúng chứ không hẳn là cái ta thích, 
thứ ta phải tránh là cái sai chứ không hẳn là cái ta ghét. 
Như đã nói, đối tượng của Tâm Quán Niệm Xứ chỉ gồm có 
hai là tâm trạng nào đang có mặt và cái tâm nào quan sát 
nó. Chúng đều là tâm và đều là đối tượng của Tâm Quán 
Niệm Xứ. 

Có một chuyện rất-tinh tế mà hành giả tu tập Tâm Quán 
nên để ý: Cái biết trực tiếp không phải là cái biết của kinh 
nghiệm. Cái biết trực tiếp luôn luôn mới và không theo lối 
mòn. Chẳng hạn ta phải thấy rõ tâm tham đang có mặt với 
những đặc điểm như thế nào, không nên nhận biết tâm 
tham ấy theo những định nghĩa mà mình đã biết sẵn từ mớ 


kiến thức sách vở trước đây. 


Cái nhìn sinh động là nhìn với một câu hỏi: Tại sao vậy? 
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Hiểu được lý do vì đâu nó có mặt rồi cứ nhìn vào đó một 
cách thanh thản không chấp chặt. Nó ra sao thì thấy như 
vậy. Nhìn cái tâm tham hay tâm thiện và cả cái tâm ghi 
nhận chúng. Nói ra dài dòng, nhưng mọi sự chỉ diễn ra 
trong thời gian một nháy mắt. Xin nhắc lại, chỉ nhìn vào 
từng dòng tâm thức, hiểu tại sao nó có mặt, nhớ đừng suy 
nghĩ hay đánh giá với dụng ý giữ lại cái này, xô đẩy cái kia. 
Hãy nhớ bất cứ tâm trạng nào, tốt hay xấu, làm mình khó 
chịu hay dễ chịu, đều là cái để ta nhìn, nhìn cho đến khi nó 
biến mất. Ngoài ra đừng làm gì thêm, vì từng dòng tâm 
thức trước đây giờ đã trở thành quá khứ. Khi ta tô đậm quá 
khứ, nắm níu chúng, ngồi lại với chúng thì dòng tâm thức 
hiện tại không được quan sát. Điêu này đi ngược lại tinh 
thân của Tâm Quán Niệm Xứ. 

Theo kỹ thuật của truyền thống 4⁄4/as/ thì tu tập Tâm 


Quán Niệm Xứ, ta phải lưu tâm 3 điểm này: 


1. Thường khi hành giả không theo kịp tâm mình và có 
cảm giác khoảnh khắc đó là những khoảng bôi đen. 
Ta không nên bỏ qua cái tâm ghi nhận khoảng đen 
ấy. Khoảng đen là cảnh giả định, nhưng cái tâm biết 


nó là cảnh đã được xác định. 


ĐÁ) 


2. Không nên lơ là với khía cạnh cảm thọ của mỗi tâm. 


Nó ra sao phải thấy như vậy. 


3. Những khi thấy mình không theo kịp dòng chảy quá 


nhanh của tâm thì nên quay lại với đê mục hơi thở. 


Hành giả đừng bao giờ nghĩ rằng tâm mình hiện không có 
đối tượng để ghi nhận. Bởi ngay trong lúc ta đang bối rối 
ấy, bản thân tâm trạng ấy cũng là một đối tượng để ghi 
nhận. Đừng bao giờ mặc cảm là mình: quá chậm. Bởi bất 
cứ tình trạng nào ta ghi nhận được trong tâm thức của 
mình, kể cả sự chậm chạp ấy, cũng đều là đề mục của 


chánh niệm, đều là Tâm Quán Niệm Xứ. 
III. THIỀN HÀNH 


Các hành giả có lẽ sẽ không tin được rằng khả năng định 
tâm ta có được lúc đang bước đi còn mạnh hơn thứ định 
tâm ta có được lúc ngôi. Lý do rất đơn giản vì khi ấy, trong 
lúc thân đang di chuyển, một thứ định tâm yếu ớt không thể 
có mặt được. Trong Tâm Quán Niệm Xứ, ta ghi nhận 
những gì xảy ra trong tâm lúc đang bước đi, chứ không 
phải quan tâm những giai đoạn hay động thái xê dịch của 
đôi chân như bên Thân Quán Niệm Xứ. Có nghĩa là những 


biến động sinh lý nào đó trên toàn thân hành giả lúc đang 
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bước đi có gây nên một tác động nào lên nội tâm lúc ấy thì 
hành giả chỉ việc ghi nhận cái tâm chứ không cần để ý đến 
bản thân những biến động sinh lý kia. Ví dụ như khi chân 
ta bị chuột rút thì ta chỉ để ý đến tâm trạng mình lúc vừa 
phát hiện tình trạng bị chuột rút. 

Một điều đã nói rồi, bây giờ phải nhắc lại ở đây: Không ít 
hành giả khi tu Niệm Xứ nói chung thường có khuynh 
hướng “Tìm cảnh để biết” thay vì ngồi-yên mà quan sát, 
chúng luôn tự tìm đến cho ta quan sát. Ta không lúc nào 
không có tâm, tâm không lúc nào lại không cảnh. Chỉ 


chừng đó thôi cũng là quá nhiều để ta ghi nhận. 


Hành giả tu Tâm Quán khi đang bước thiền hành không để 
ý chân mình, mà chỉ để ý cái tâm. Trong trường hợp phải 
quan sát con đường hay nhìn lại, một cách cân thiết, một 
thứ gì đó để giải quyết sự cố (như sửa lại y phục, cột lại 
giây giày..:), thì hành giả cũng phải dùng đến tai và mắt, 
xong rôi hành giả nhìn lại tâm mình để xem nó hiện ra sao. 
Khi tâm không muốn đi nữa, muốn ngồi hay nằm xuống, 
hoặc đứng lại trong giây lát, hành giả luôn ghi nhận rất rõ 


từng khoảnh khắc tâm thức. 
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Hành giả Tâm Quán Niệm Xứ xem từng hoạt động của 
thân như cái mỏ neo để kêm lại tâm mình và qua đó nhận 


rõ từng dòng tư tưởng đang có mặt. 


IV. NÓI NĂNG CHÁNH NIỆM 


Nói để người khác nghe và lắng nghe khi người khác nói 
đều phải cân đến sự kiểm soát của chánh niệm. Nói bằng 
chánh niệm thì không thể nói bằng tâm xấu, không thể gây 
phiền lòng cho người nghe. Nghe bằng chánh niệm là 
không để mình bị phiền não với điều người ta nói. Như vậy 
nói hay nghe với chánh niệm là ta đang sống an toàn và 
cũng khiến mình trở nên đẹp hơn. Đẹp là vì mình chỉ nói 
điêu cân thiết, lúc cần thiết và không giành nói với ai. Nói 
bằng chánh niệm ta sẽ không nói dư hoặc thiếu, không nói 
bằng thái độ hay âm điệu khó nghe và khi lắng nghe bằng 
chánh niệm ta đã thực hiện một trong những kỹ thuật sống 
ít người làm được là để người khác thấy họ được tôn trọng. 
Hành giả không cần đắc nhân tâm nhưng sống được lòng 
người khác và qua đó cũng kiểm soát được tâm mình thì 


thái độ biết lắng nghe này quả thật là rất quan trọng. 


Hành giả tu Tâm Quán không bỏ sót bất cứ cơ hội nào để 


nhìn lại tâm mình. Ta luôn sống với một ngón tay cảnh báo, 
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không để mình bị phiên não và cũng không gây phiên não 


cho ai. 


Trước đây khi ta làm nhiều, nói nhiều và nghĩ nhiều thì luôn 
là lỗi nhiều. Nay với chánh niệm chặt chẽ của một hành giả 
Tâm Quán thì mọi hoạt động có thể ít đi hoặc có thể vẫn 
như cũ nhưng hoạt động nào cũng được kiểm soát qua tâm 
nên hoạt động nào cũng là Niệm Xứ cả. Kể cả những hoạt 
động sai quấy. Lúc nó diễn ra bằng phiền não thì đúng là 
nó không được kiểm soát, nhưng ta ghỉ nhận kịp tình trạng 
thiếu kiểm soát ấy thì cũng có nghĩa là ta đang bắt đầu 


sống trong sự kiểm soát. 


Như vậy trong mọi tình huống, trước tâm thiện hay tâm ác, 
trước nỗi khổ hay niềm vui, đối với hành giả Tâm Quán đều 
luôn giống nhau khi chánh niệm có mặt. 

Đến một ngày nào đó, việc ghi nhận không còn là một hoạt 
động đặc biệt cần đến sự nỗ lực nữa, mà lúc này nó đã trở 
thành một phản xạ tự nhiên theo cách của một người đi 
chân trân trên cỏ dại. Tinh thân thật sự của Tuệ Quán là ở 


đây. 
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Ngôi lâu không phải là lý tưởng của hành trì. Cái quan 
trọng nhất là khả năng chánh niệm. Ngôi bao lâu không 


quan trọng bằng chánh niệm được bao lâu. 


Điều này cũng giống như sẽ có lúc hành giả thấy rằng cảm 
giác nào cũng không quan trọng, khó chịu hay phỉ lạc đều 
như nhau, vấn đề là cảm thọ nào được ghi nhận bằng 
chánh niệm. Một giờ khổ thọ được ghi nhận bằng chánh 
niệm tốt hơn hai tiếng đồng hồ hỷ lạc-diễn ra trong thất 
niệm. 

Với thiện tâm và ác tâm cũng vậy. Ghi nhận được phiên 


não sẽ tốt hơn là một loạt thiện tâm diễn ra trong thất niệm. 


Tu tập Tuệ Quán, với Niệm Xứ nào cũng vậy, là một công 
phu huy động cùng lúc cả 5 Quyền (Tín Quyên, Tấn 
Quyên, Niệm Quyền, Định Quyên, Tuệ Quyên). Tấn Quyền 
cho ta khả năng nỗ lực, Niệm Quyền giúp ta kiểm soát xem 
cái gì là đủ, thiếu hay dư. Tuệ Quyên giúp ta biết mình phải 
làm gì tiếp theo. Chẳng hạn khi Niệm Quyền phát hiện đã 
đến lúc phải thay đổi tư thế sinh hoạt để Niệm, Định, Khinh 
an... có mặt tốt hơn thì hành giả mới có bước tiếp theo 
thích hợp. Và điều không cân phải nói rõ ở đây là trong mọi 
hoạt động, xê dịch, chuyển đổi đều phải luôn diễn ra trong 


chánh niệm. 
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Khi 5 Quyên yếu kém thì hành giả khó đủ tỉnh táo để tự hỏi 
và đáp “Cái gì đây? Tại sao?” Khi ghi nhận nội tâm của 
mình. 

Chuyện hiển nhiên nhưng không nói ra thì có hành giả 
không biết. Đó là mọi ghi nhận chỉ diễn ra trong tâm thức, 
không phải bằng lời qua miệng. Và ngay đến việc hướng 
dẫn cho các hành giả, thiền sư cũng chỉ có thể nói theo 
cách gợi ý, phần còn lại là để hành giả tự hiểu qua từng 
bước tu tập. Bởi không một ngôn từ nào có thể diễn tả 
chính xác mặt mũi và hành trình của tâm thức vốn vô hình 


vô tướng. 


Chẳng hạn để đối phó với các phiền não trong tâm, hành 
giả không thể giải quyết chúng theo cách thương lượng, mà 
chỉ việc nhìn thẳng xem chúng là gì, để hiểu tại sao chúng 
có mặt. Không phiên não nào có thể tiếp tục trụ lại trước 
cái nhìn của chánh niệm. Vì bản chất của chúng là bóng 
tối, đối lập với ánh sáng. Chúng chỉ có mặt khi ta thất niệm, 


không trí tuệ, không có khả năng nhận diện. 


V. GÌ CŨNG LÀ KHÁCH 


Tâm Quán Niệm Xứ là hành trình dùng tâm nhìn tâm một 


cách tự nhiên. Mọi thứ do duyên mà đến, hành giả chỉ việc 
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ngôi yên nhìn xem tâm mình giờ đang ra sao. Cả tâm ghi 
nhận và cái tâm được ghi nhận cũng đêu có mặt trên một 
dòng chảy sanh diệt. Điều tối ky trong việc hành trì Tuệ 
Quán là hành giả luôn tu tập với một cái tâm thức chủ 
nhân, thích điều động, điều hành: Mình phải thế này, mình 
không được thế kia. 


Tinh hoa của Tuệ Quán là vạch rõ ý niệm ngã chấp qua 
bản chất vô ngã và vô thường của Danh: Sắc. Ở đây không 
có ai tu và ai không tu. Ở đây chỉ có thiện ác, buồn vui, chỉ 
có cái được ghi nhận và không được ghi nhận. Chỉ sơ ý 
một tí, hành giả sẽ rất dễ dàng rơi vào tình huống dùng một 
cái TÔI để thực hiện hành trình vô ngã. Hành giả chỉ nên 
biết ở đây có Niệm hay thất niệm, chứ không nên nặng 
lòng với nhận thức “Tôi có chánh niệm, tôi bị thất niệm”. 
Chúng ta sẽ dễ dàng tránh được tình trạng này khi sống 
trọn vẹn trong cảnh Chân Đế theo cách đã được nói ở 
trước: Cái tâm được ghi nhận và cái tâm ghi nhận nó đều 
phải được ghi nhận. Cái tâm tu tập, cái tâm muốn tu tập và 
cái tâm ghi nhận chúng cũng phải được ghi nhận. Đó mới 
chính là hành trình tu tập. Ở đây không có ai sắp xếp cho 
ai tu tập, ban thưởng cho người tu tập, trách cứ người 
không tu tập. 
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Có thể nói Tâm Quán Niệm Xứ là con đường ngắn nhất mà 
cũng là rốt ráo nhất để ta thấy ra bản chất vô thường, vô 
ngã của cái gọi là chúng sinh. 

Được gọi là một chúng sanh thì phải dựa vào sức sống của 
nó, nói rốt ráo là Danh và Sắc. Riêng Danh pháp mà nói thì 
nó sẽ không là gì hết nếu không có trạng thái biết cảnh. 
Không bao giờ có một cái tâm mà không có cảnh để biết và 
chính sự biết cảnh này được gọi là đời sống của một cái 
tâm. Như vậy tu Tâm Quán là ta đang quan sát đời sống 


của chúng sanh qua những bản chất và hoạt động của nó. 


Người không biết đạo và không hành đạo thì khi nói đến 
cái tâm, người ta sẽ gắn lên đó bao nhiêu là nhãn hiệu, 
khái niệm, ý tưởng để có thể hình dung nó như là một cái 
tôi, một tự ngã, một cái gì hay ho ghê gớm. Như kiến thức, 
hôi ức, tâm linh; kinh nghiệm... Nhưng đối với hành giả 
Tâm Quán thì những tên gọi và khái niệm ấy chỉ là của giả. 
Tâm thức trong cái nhìn của hành giả chỉ là sự biết cảnh, 
một cái biết luôn sanh diệt chớp nhoáng và đối tượng mà 
nó ghi nhận cũng không tôn tại quá một sát-na. 

Như vậy tu Tâm Quán là nhìn thẳng mà không cần đánh 
giá, biết nó chứ không tưởng tượng vê nó. Tốc độ sanh diệt 
của tâm thức không gì trên đời này có thể sánh kịp. Nhưng 
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tùy vào khả năng chánh niệm, định tâm và trí tuệ của mỗi 
người mà ta thấy nó mau lẹ đến mức nào. Như người tinh 
mắt và kẻ mắt kém đều có thể quan sát một dòng thác 
đang đổ mạnh, nhưng thị lực ở mỗi người đã cho phép họ 


nhìn thấy thác nước ấy ra sao. 


Ngoại trừ chư Phật, không ai có thể hiểu biết tận cùng 
cảnh giới của Tâm pháp. Các bậc thánh ngoài ra chỉ có 
một trình độ hiểu biết vừa đủ để tu tập nhằm chấm dứt 
phiên não, không ai có thể phân tích chia chẻ và đưa ra 


một biểu đồ cụ thể vê tâm pháp như chư Phật. 


Nếu chỉ hiểu đơn giản tâm 'là cái biết thì sự quan sát này 
chắc chắn rất là nhàm chán và mơ hồ. Đức Phật đã chia 
chẻ tâm thức chúng sanh ra thành nhiều thứ loại, dựa trên 
nhiều khía cạnh, phương diện. Tâm nào có mặt khiến 
người ta an lạc hoặc đau khổ, tâm nào có mặt khiến người 
ta làm ác hay làm lành, tâm nào là điều kiện để tạo ra khổ 
lạc và tâm nào là quả báo của thiện ác quá khứ. Tất cả tâm 
thức đều là cái biết nhưng ở mỗi loại tâm có những đặc 
điểm mà thứ tâm khác không có được. Tu Tâm Quán Niệm 
Xứ là hành trình nhận diện tâm pháp theo những gì vừa 


nói. 
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Như đã nói ở trước, khi tu tập bốn Niệm Xứ, tùy việc ta tập 
trung vào Niệm Xứ nào mà chú ý đặc biệt vào cái gì. Trong 
Tâm Quán Niệm Xứ, hành giả không chú ý gì ngoài ra tâm 
thức của chính mình. Có điều là trong mỗi giờ đồng hồ, 
hành giả không chỉ tu tập có riêng Tâm Quán Niệm Xứ. Khi 
đang ngồi hay đang ăn thì hành giả Tâm Quán phải để ý 
quan sát tâm mình đang ra sao, nhưng khi đưa tay lấy đồ 
ăn hay rời bàn đứng dậy thì hành giả cũng có thể tu tập 


Thân Quán Niệm Xứ để biết rõ mình đang làm gì. 


Người không tu Tâm Quán thì đến cả cái tâm đang diễn ra 
còn không nhận biết được, nhưng đối với hành giả Tâm 
Quán thì cả cái tâm hiện tại phải được ghi nhận, mà cả cái 
tâm ghi nhận nó, ta cũng phải ghi nhận. Thiện ác không 
thể cùng lúc có mặt. Nên khi hành giả dùng chánh niệm để 
ghi nhận sự có mặt của dòng tâm thức hiện tại thì bản thân 


chánh niệm đã là thiện pháp và đã thế chỗ cho phiền não. 


Điều quan trọng phải nhớ là khi theo dõi để ghi nhận mỗi 
mỗi tình trạng tâm thức, hành giả không nên có thái độ 
theo đuổi hay đối kháng. Thiện hay ác gì cũng chỉ là đối 
tượng để ta quan sát và điều thứ hai phải cố tránh là những 
khái niệm kiến thức. Chúng thuộc Tục Đế và là đối tượng 


của trí văn cùng trí tư. Trong khi đó Tâm Quán Niệm Xứ có 
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đối tượng là tâm pháp Chân Đế: Tâm tham chỉ là tâm 
tham, không gắn liền với bất cứ một khái niệm nào. Như 
hành giả không thể tâm niệm rằng đây là thẩm mỹ, khoa 
học, nghệ thuật... Tâm sân chỉ là tâm sân, không nên gắn 
nó với những ý niệm xung đột, như đây là sự bất đồng vê 
chính tri, văn hóa hay tôn giáo. Tâm thiện chỉ là tâm thiện, 
ta không nên gắn liền nó với những khái niệm như trai 


tăng, dâng y hay phục vụ. 


Ta buông hết mọi khái niệm Chế Định, Tục Đế để sống 
trọn vẹn trong đối tượng Chân Đế. Lâu ngày sẽ quen dần. 
Đến lúc nào đó, hành giả nhìn đâu cũng thấy bản chất 
Chân Đế của Danh Sắc và chỉ khi nào thấy được tánh sanh 
diệt trong đối tượng Chân Đế thì ta mới không còn bận lòng 
với những hiện tượng Chế Định quanh mình. Xưa nay ta 
thương ghét người này, vật nọ chỉ vì ta nhìn chúng qua 
khía cạnh Tục Đế. Mà thời gian tôn tại của các sự vật theo 
cái nhìn Tục Đế thì không thể nào chớp nhoáng như Chân 
Đế (không thứ nào tôn tại quá một sát-na). Và đây chính là 
chỗ ta có thể đặt tay vào mà cầm nó. 

Nhiều người cứ nghĩ rằng họ có thể hiểu rõ chính họ, 
nhưng thật ra đó chỉ là hiểu lầm. Vì khi ta biết được chính 


xác từng thứ thiện ác đang có mặt thì ác pháp sẽ dân dân 
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biến mất. Nhưng ở những người cho mình có khả năng tự 
hiểu bản thân thì pháp bất thiện ở họ có vơi giảm tí nào 
đâu. Cái mà họ nói là tự hiểu ấy chỉ dựa vào một ít kiến 
thức về tâm lý học, cơ thể học, sinh vật học hay triết học gì 
ấy. Những cái biết kiểu này hoàn toàn là Tục Đế và hầu 
như đối lập với lý tưởng giải thoát. 

Khả năng nhận thức trong Tâm Quán Niệm Xứ rất đặc biệt: 
Ta luôn nhận ra bản chất và hoạt động -của tâm mình trên 
cái đã không còn nữa. Cái tâm được nhận diện đã là cái 
tâm thuộc vê quá khứ. Nhưng nhờ nhận ra sự thật này, 
hành giả sẽ từng bước sống-an lạc hơn. An lạc không phải 
vì có được cái gì, mà nhờ buông được gánh nặng chấp thủ 
xưa giờ. Xưa nay ta khổ vì phải nặng vai với những hạnh 
phúc và đau khổ ảo tưởng. Bây giờ ta biết chúng không 
như mình tưởng nên ta được hạnh phúc vì đã được rảnh 


tay và nhẹ vai, không còn gì để cầm và để khiêng vác nữa. 


Công thức hay kỹ thuật của Tâm Quán Niệm Xứ nếu có thì 
chỉ đơn giản một câu này thôi: Chỉ nhìn thẳng vào cái gì 
đang có mặt mà không chỉnh sửa, thay đổi, điều khiển, đặc 
biệt là đừng bao giờ có ý theo đuổi, kiếm tìm hoặc trốn 
chạy, đối kháng. Bởi bản thân tâm thức của chúng ta đã 


luôn tự thay đổi với tốc độ nhanh nhất nên tất cả những nỗ 
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lực vừa kể thật ra cũng chẳng làm được gì. Cái quan trọng 
nhất ở đây chính là nhìn xem tự nó đang thay đổi ra sao, 
một cách thanh thản không trông chờ mong đợi, không 
đánh giá nhận xét. Nhiêu hành giả Tuệ Quán chưa chỉ đã 
tự làm khổ mình khi có lòng trông đợi ước gì cái này quay 
lại lần nữa, mong chỉ cái kia đừng bao giờ tái hiện. Khi hiểu 
hạnh phúc và đau khổ, tức những gì ta thích và ghét thật ra 
chỉ tôn tại trong từng sát-na thì trên đời này không còn gì 
đáng để ta phải bận lòng nữa. Có ý trông đợi cái gì đó quay 
lại hay sớm biến mất thì rõ ràng ta đã không hiểu gì về tâm 
mình, và rõ ràng ta đã sống thiếu Niệm, thiếu Tuệ. 

Khi có một âm thanh hay tiếng động nào đó lọt vào tai, 
hành giả Tâm Quán chỉ ghi nhận rằng “Nhĩ thức đang có 
mặt” tức “Tâm đang biết cảnh thinh”, đừng chú ý tìm hiểu 
tiếng động đó là gì, từ đâu đến. Ở đây hành giả, nói theo A- 
Tỳ-Đàm, chỉ cần lưu ý đến tâm Nhĩ thức và tâm Ý thức xuất 


hiện ngay sau tâm Nhĩ thức kia mà thôi. 


Nói vậy có nghĩa là đối tượng của Tâm Quán Niệm Xứ luôn 
là cảnh Chân Đế hiện tại và do vậy tinh thân của Niệm Xứ 
này là sự tỉnh thức một cách vô tư với những gì đang xảy 
ra trước mắt. Bất cứ một sự trông đợi nào, dầu là sự trông 


đợi cái gì tốt đẹp hay dễ chịu hơn hoặc trông mong cái gì 
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bất thiện hay khó chịu sớm biến mất cũng đều là sự hướng 


vong tương lai, rời xa cảnh hiện tại. 


Hành giả Tuệ Quán đại ky niêm mong mỏi được tiến bộ. 
Cứ kiên trì một cách thanh thản với chánh niệm tại đây và 
bây giờ, không để mình phải phân tâm với một hồi ức hay 
hoài vọng nào. Chuyện đó ta đã làm từ vô số-kiếp, nhưng 
việc sống hết mình với chánh niệm trong hiện. tại thì rất 
hiếm khi. 

Mà xét cho cùng thì toàn bộ đời sống của chúng ta về sinh 
hoạt chỉ là những gì ta đang thực hiện, vê hiện tượng thì 
chỉ là những gì đang hiện hữu, đang có mặt. Quá khứ là 
cái đã không còn nữa và tương lai là cái chưa đến. Chỉ có 
sống hết mình với hiện tại thì ta mới hiểu được bản chất và 


hoạt động thật sự của chính mình và của thế giới. 


Phiên não mạnh lắm, nó đã được huân tập từ vô lượng kiếp 
nên muốn đối phó với nó ta phải cần đến một sức mạnh 
tương ứng. Sức mạnh ấy không đến từ bất cứ nguôn nào 
khác ngoài ra khả năng chánh niệm liên tục và già dặn. 
Một người có sống bao lâu, có tu tập Tuệ Quán bao lâu 
cũng không quan trọng bằng chuyện ta có được chánh 
niệm hay không. Có người 30 tuổi hay 60 tuổi nhưng đời 
sống tinh thần so với hồi 15 tuổi thì không khác biệt bao 
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nhiêu, nghĩa là vẫn tiếp tục nông nỗi bồng bột trong ý niệm 
trốn khổ tìm vui. Khổ hay vui đều dễ dàng khiến họ mất tự 


chủ, thiếu kiểm soát. 


Sự già dặn trong chánh niệm là sao? Là khi ta không đơn 
giản và trung thực ghi nhận mọi thứ đang xuất hiện và biến 
mất để thấy tánh sanh diệt của nó mà cứ chong mắt đi tìm 
cái dễ chịu, sung sướng, vui vẻ, hạnh phúc và dốc sức trốn 
chạy tất cả những gì khiến mình khó chịu. Ta sống như 
một đứa con nít, mà không hề biết rằng bản thân ý muốn 
trốn khổ tìm vui chính là nguồn cội đau khổ: Trốn không 
được là khổ, tìm không được cũng là khổ. 


Chỉ có sống trong hiện tại, tâm ý ta mới có thể trở nên già 
dặn để đủ sức sống đời một cách tự tại và thanh tịnh. Chỉ 
có sống chánh niệm và trí tuệ trong từng phút ta mới thấy 
được thế giới này và cuộc đời này chỉ là từng phút sanh 
diệt của 6-căn, 6 trần. Làm quen được với sự thật rằng 
không gì ngoài Tam Tướng (vô thường, khổ, vô ngã) thì ta 
mới không còn đau khổ nữa. Đau khổ ở đây là sự thất 
vọng, là cảm giác bẽ bàng, hụt hãng khi trốn khổ không 
được, tìm vui không được. 

Có nhiêu cách định nghĩa vê Tâm Quán Niệm Xứ mà một 


định nghĩa cụ thể rõ ràng nhất chính là ta luôn đủ sức nhận 
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diện các tâm trạng đối lập: Tinh tấn và lười biếng, chánh 
niệm và thất niệm, thấy được từng tương tác giữa thân với 
tâm một cách rõ ràng. Khi thân có một biến chuyển thì tâm 
sẽ bị ảnh hưởng và khi tâm có những biến chuyển thì thân 


cũng có những ảnh hưởng nhất định. 


Như trên một bức tranh, chỗ được vẽ và chỗ được bỏ trống 
cộng lại mới làm nên bức tranh. Toàn bộ sự hiện hữu của 
chúng ta cũng là một bức tranh được làm nên từ hai hiện 
tượng sanh diệt: Vắng mặt cái ác thì được gọi là thiện, 
văng mặt cái thiện thì là cái ác, vắng mặt hạnh phúc là đau 
khổ và vắng mặt đau khổ là hạnh phúc. Sự có mặt của cái 


này phải đến từ sự vắng mặt của cái kia và ngược lại. 


Tu tập Tuệ Quán, mà: ở đây là Tâm Quán, là cơ hội để 
hành giả có dịp tự chứng minh với mình những sự thật vừa 
nói ở trên về bản chất và hoạt động của chính mình và thế 
giới. Mọi thứ ở đời hiện hữu theo cách tùy duyên sinh diệt. 
Bất cứ cái gì có mặt chắc chắn sẽ có lúc mất đi và sự biến 
mất của cái này là điều kiện cho sự có mặt của một cái 
khác. Đồng thời hành giả cũng thấy rằng bản chất của đau 
khổ và hạnh phúc không thể rời nhau, chúng do sự sanh 
diệt mà có. Cái này mất mới có cái kia. Đây là lý do tại sao 


ta phải liên tục sống chánh niệm trong từng phút để thấy 
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rằng không có sanh thì không có diệt, không có đau khổ thì 
không có hạnh phúc, không có mong muốn thì không có 
bất mãn và tổng kết lại không có duyên tác động thì không 
một thứ gì ở đời có mặt được. 

Nói ra thì dài dòng nhưng trong thực tế tu chứng thì ngay 
khi ta sống chánh niệm và trí tuệ trong từng phút, ta sẽ 
cùng lúc thấy ra rất nhiều vấn đề quan trọng: Thấy rằng sự 
hiện hữu của mình chỉ là sự tiếp nối của những sanh diệt, 
thấy rằng đau khổ và hạnh phúc vốn không thể rời nhau và 
luôn tạo ra nhau, thấy rằng chính vì thiếu Niệm và Tuệ nên 
ta mới có những ngộ nhận và đau khổ về hạnh phúc, 
những ngộ nhận ấy được gọi chung là phiên não. Phải có 
Niệm và Tuệ nhanh nhạy ta mới thấy rằng mình luôn bị 
phiền não dẫn dắt: Chúng có nhiều hình thức tồn tại trong 
tâm ta. Cụ thể điển hình thì dễ thấy, cái đáng ngại là kiểu 
trá hình núp bóng dưới những nhãn hiệu, khái niệm rất đẹp 
đẽ và hợp lý đủ để ta yên lòng và tin cậy sống chung với 
chúng từ ngày này sang ngày khác. Tâm Quán Niệm Xứ là 
con đường hành trì giúp ta phát hiện tất cả những điêu vừa 
nói. 

Người không hiểu đạo, không hành đạo thì một đời trốn 


khổ tìm vui theo một cách hiểu rất nông nổi. Khổ là cái gì 
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làm cho họ khó chịu và vui là cái gì làm cho họ dễ chịu. 
Người ta chỉ quan tâm hai khía cạnh đó. Với một hành giả 
Tuệ Quán thì không phải vậy. Ở một mức độ nào đó, đối 
với họ cái khó chịu hay dễ chịu chỉ còn là cái đang xuất 
hiện và đang biến mất. Cứu cánh của hành giả lúc này 
không phải là kiếm tìm hay trốn chạy cảm giác nào mà là 
sự dốc lòng muốn lìa bỏ bất cứ cái gì cứ sanh diệt liên tục. 
Khi cứ nhìn thẳng vào hai khía cạnh sanh diệt thì hành giả 
mới hết lòng với từng giây phút thực tại. Thân tâm đang ra 
sao thì biết vậy và toàn bộ thân tâm ta cùng vô lượng vũ trụ 
lúc này chỉ còn là những gì đang tiếp nối nhau sanh diệt. 
Từ đây, tự nhiên hành giả có một khả năng tỉnh thức mà 
xưa giờ chưa từng có được. Hành giả biết rõ phiên não là 
phiên não, thiện tâm là thiện tâm. Một cái biết không còn lệ 
thuộc vào kiến thức sách vở. Biết như một người đang nhìn 
vào bàn tay của mình thấy rõ ở đó có mấy ngón, ngón nào 
dài ngắn hay lớn nhỏ ra sao. Đây chính là thành tựu buổi 
đầu của hành giả Tâm Quán. 

Cái biết trong Tâm Quán Niệm Xứ phải là cái biết của Niệm 
và Tuệ. Cái biết của Niệm là sự ghi nhận kịp thời từng thứ 
tâm pháp vừa xuất hiện và cái biết của Tuệ là sự nhận diện 


rõ ràng từng thứ vừa xuất hiện ấy thật ra là gì. Cả hai cái 
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biết này đều nằm ngoài mọi quan điểm lý luận, tưởng 
tượng, suy diễn, hình dung, đánh giá. Như một người đang 
quan sát giọt nước rơi xuống trước mặt mình. Chỉ cân biết 
nó là giọt nước, không phải là thứ gì khác trên đời và biết rõ 
nó đang rơi xuống. Tinh thân của Tâm Quán Niệm Xứ chỉ 
có vậy, không thêm bớt hay thêu dệt, vẽ vời. Nhưng bằng 
cách nào ta biết là mình đang có một cái nhìn trung thực 
như vừa nói? Chuyện đó rất đơn giản, hành giả trước sau 
chỉ đặc biệt quan tâm đến hai khía cạnh Sanh và Diệt, Có 
rôi Mất của từng thứ tâm trạng và cảm xúc, không có một 
trông đợi, mong mỏi bất cứ cái gì khác ngoài ra. Sở dĩ 
phàm phu thường xuyên sống trong ngộ nhận là vì ta cứ 
luôn có khuynh hướng thích cái này ghét cái kia, theo đuổi 
và kiếm tìm cái này, trốn chạy hoặc xô đẩy cái khác, thay vì 
chỉ việc ghi nhận hai khía cạnh Sanh Diệt là đơn giản và an 


toàn nhất. 


Rất nhiều hành giả nói là tu tập Thiên Định hay Tuệ Quán 
nhưng cứ ngồi xuống xếp bằng là trông mong những điều 
cao siêu hấp dẫn mà mới nghe qua ta đã hiểu ngay rằng 
bản thân sự trông chờ ấy đã là tà đạo. Nói ra thì khó chấp 
nhận nhưng sự thật là khi tu tập Tâm Quán Niệm Xứ thì 


hâu như toàn thời gian hành giả chỉ thấy phiên não mà 
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thôi. Đừng e ngại hay mặc cảm gì hết, tâm phàm nào mà 
lại chẳng vậy. Bất cứ phiền não nào, trong hình thức nào, 
cũng phải được ta can đảm và trung thực nhận diện. Phiên 
não là cái bất thiện, nhưng không sao hết, tu tập là công 
phu quét rác và bản thân sự nhận diện ấy đã là cái thiện 


mà hành giả đang tu tập. 


Không thấy được diện mạo của phiên não thì làm sao mà 
ta có thể tu tập được. Vì tu tập Tâm Quán Niệm Xứ là hành 
trình nhận diện toàn bộ Tâm Pháp. Chúng là gì, đang sanh 


diệt ra sao... Cái gì cũng phải được quan sát. 


Nói một vòng xa rộng như vậy,.cho thấy rằng không bao 
giờ có chuyện một người chỉ tu tập có mỗi Tâm Quán Niệm 
Xứ, mà phải là cả bốn Niệm Xứ. Rất nhiêu hành giả đã 
hiểu lầm chỗ này. Họ xem thấy trong kinh điển nhắc đến 
bốn Niệm Xứ với:những ghi chú dễ gây hiểu lầm như Niệm 
Xứ nào-thích hợp với loại hành giả nào, xem ra cứ như 
thích hợp với Niệm Xứ này thì không cân tu tập ba Niệm 
Xứ kia. Thật ra không phải vậy. Nói là thích hợp chỉ có 
nghĩa là hạng hành giả nào dễ dàng có được chánh niệm 
và trí tuệ với Niệm Xứ nào hoặc sẽ chứng thánh với Niệm 


Xứ nào mà thôi. Trong lúc hành trì thì vê kỹ thuật hay cả 
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tinh thân tu tập, hành giả phải cùng lúc hành trì cả bốn 


Niệm Xứ như nhau. 


VI. KINH NGHIỆM NHẬN DIỆN TÂM PHÁP 


Pháp môn nào cũng là hành trình tu niệm nhưng niệm ở 
đây là sự ghi nhận trong tâm, không phải niệm kinh ở 
miệng. Niệm ở miệng, tức niệm ra lời, là ta chỉ đang dán 
nhãn lên một cái chai rỗng, cho biết bên trong đang đựng 
gì nhưng thực chất đến lúc này vẫn chưa có gì được chứa 
đựng bên trong. 

Nói trên chữ nghĩa, từ ngữ thì Tâm Quán Niệm Xứ là pháp 
môn ghi nhận từng thứ tâm trạng đi qua lòng mình, mà 
nghe ra cứ như đó là cái gì nằm ngoài các Niệm Xứ còn lại. 
Thực ra khi hành giả ghi nhận sự có mặt của tâm sân thì 
hành giả cùng lúc ghi nhận đầy đủ cảm thọ ưu não và cả 
những biến động sinh lý vừa xảy đến. Hành giả ghi nhận 
hết, không bỏ sót khía cạnh nào. Xin nhắc lại lần nữa, biết 
tâm trạng đang có mặt là tâm sân, cái biết dựa trên trạng 
thái của tâm sân, chứ không phải trên danh từ “Sân tâm” 
mà nhiêu người trong hoàn cảnh đó cố ép mình phải chú 
niệm như là một kiểu đọc kinh hay niệm chú “ Sân à, sân 


"” 


a. 
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Trong lúc đang nổi giận như vậy, hành giả chỉ làm một việc 
duy nhất là nhìn vào tâm trạng của mình để biết rõ đó là 
tâm sân và trong cái biết ấy cũng bao gôm sự nhận diện 
thọ ưu vốn dĩ là bản chất của tâm sân ấy. Cái thấy này phải 
là trực tiếp, để ta kịp thời biết rõ cái gì đang xảy ra và cũng 
đang biến mất. 

Rất nhiều hành giả trót đam mê kiểu lý luận dài dòng của 
truyên thống Đại Thừa nên ở trường hợp này họ thường 
thích suy niệm hơn là ghi nhận. Họ thích thú với câu hỏi “ 
Ai đang giận đây?”. Nghe qua thì rất là hay, nhưng trong 
lúc đang loay hoay để tìm câu trả lời thì họ đã hoàn toàn bỏ 
quên cái tâm sân vừa sanh diệt kia. Kiểu suy niệm này 
hoàn toàn không phải là Tâm Quán Niệm Xứ. Chúng ta 
không phải đang viết sách hay thuyết giảng cho người ta 
đọc hay nghe mà là đang tu tập với chính mình, cho chính 
mình. Chúng ta không nên và không cân làm bất cứ cái gì 
với tâm sân đang có mặt ngoài ra việc nhận diện nó, thấy 
nó có rôi mất. Một điêu quan trọng nữa là dâu biết nó là 
tâm sân, là bất thiện, là khó chịu thì hành giả cũng đừng có 
ý xô đẩy nó, trốn chạy, tống khứ, mong nó qua đi. Những 
thái độ tâm lý đó lại cũng đều là bất thiện. Cũng y hệt như 


vậy, khi nhận ra một tâm thiện đang có mặt, hành giả cũng 
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không nên và không cần có ý giữ chân nó lại hay mong nó 
đừng đi. Chỉ nhìn để biết nó là gì, để thấy nó đang có mặt 
và cũng đang mất đi. 

Tâm Quán Niệm Xứ chỉ có chừng đó việc để làm thôi. Chỉ 
nhìn và nhìn. Trước sau chỉ mỗi một việc là nhìn, nhìn 
thẳng, nhìn trực tiếp, nó ra sao thì thấy như vậy, không 
thêm bớt, không lãng tránh, không theo đuổi mà chỉ nhìn 


trực diện. 


Một điều nữa cũng vô cùng quan-trong trong pháp môn 
Tuệ Quán, mà ở đây là Tâm Quán Niệm Xứ, là ngoài việc 
nhìn thẳng, không theo cũng không đuổi, hành giả cũng 
đừng bao giờ để mình có ý bồn chồn, nôn nóng, mong cho 
thời gian qua mau, để cái cần đi thì đi cho lẹ, cái cần đến 
thì đến cho nhanh. 

Ở mỗi tư thế sinh hoạt, như lúc đang thiền hành chẳng 
hạn, cứ mỗi lần chú niệm vào mỗi bước chân, hành giả 
cũng cùng lúc cảm nhận đầy đủ cả Tâm Niệm Xứ và Thọ 
Niệm Xứ. Điều đại ky là nhiêu hành giả rất thích niệm ra 
miệng mà trong thâm tâm thì lại không chú niệm đây đủ. 
Nhiều lúc tư thế chưa kết thúc mà hành giả không còn gì 
để niệm nữa, vì câu niệm luôn ngắn hơn tư thế đang diễn 


ra. Hành giả phải tự xét xem đó có phải là kiểu tu tập lười 


32 


biếng, làm lấy lệ hay không. Vì Tâm Quán Niệm Xứ thật sự 
là ta phải kiểm soát trọn vẹn những gì diễn ra trong tâm 


mình, không bỏ sót một chỉ tiết nào. 


Nhắc lại lần nữa, chỉ nhìn mà không có ý trông mong tâm 
trạng ấy hay cảm giác ấy sớm qua ởi hoặc tiếp tục ở lại. 
Đồng thời hành giả cũng không đặt vấn đề thời gian, mong 
cho cái gì đó kéo dài hoặc rút ngắn thời gian có mặt. Trong 
trường hợp hành giả đang quan sát hơi thở lại thấy hơi thở 
quá mờ nhạt vi tế khó ghi nhận thì nên đổi sang quan sát 
chính cái tâm ghi nhận hơi thở vừa rôi. Nghĩa là hành giả 
đang tâm đắc hoặc theo đuổi một Niệm Xứ nào đi nữa thì 


Tâm Quán Niệm Xứ luôn là đề mục quan trọng nhất. 


Tâm thức là một đối tượng rất vi tế nên để ghi nhận nó ta 
phải cần đến một sự nỗ lực lớn. Hành giả không bao giờ để 
mình phải bối rối hoang mang vì không biết phải quan sát 
cái gì, do cảnh quá mờ nhạt hay do quá nhiều cảnh. Lúc đó 
phải chọn lấy đê mục nào rõ ràng nhất. Nhưng cũng phải 
cẩn thận. Cảnh càng vi tế mà ta vẫn nhận biết được thì 
chứng tỏ Niệm và Định của ta đã rất mạnh, nhưng nếu 
Niệm và Định không đủ mạnh thì đề mục Tâm Quán rất dễ 


khiến hành giả bị thất niệm, phóng dật. 
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VII. ĐỐI PHÓ NHỮNG CƠN ĐAU 


Trong trường hợp không muốn nhìn thẳng vào cơn đau 
đang có mặt trên cơ thể mình, hành giả cứ việc nhìn thẳng 
vào tâm mình lúc ấy. Tâm không thể một lúc biết hai cảnh, 
nên khi ta chú ý tâm mình đang ra sao thì khả năng chịu 
đau sẽ tốt hơn, đồng thời ta cũng không để cho cơn đau kia 
trở thành cái cớ để tâm sân có mặt. Sân ở đây là sự bực 
bội hay sợ hãi. Ta phải tin rằng cảm giác đau đớn kia là 
nhiều hay ít, còn chịu nổi hay không, một phần lớn là do 
tâm ta nghĩ sao vê nó. Khi ta không xem nó là lớn chuyện 
thì cơn đau sẽ tự dưng trở nên không đáng kể rồi mất đi 


theo cách lớn hóa nhỏ, nhỏ hóa không. 


Tâm ta vi tế hơn cơn đau thể xác nên để nhìn nó ta phải 
nhờ đến một chánh niệm hay định tâm thật thuần thục. 

Nỗi đau thể xác hay của tâm hồn đều có một điểm giống 
nhau là khi ta nghĩ quá nhiều về nó để tìm cách trốn chạy 
hay tống khứ thì chúng sẽ càng trở nên đậm nét hơn. Hãy 
coi nhẹ nó bằng cách tránh cho bằng được ý niệm rằng 
TÔI ĐANG BỊ ĐAU hoặc dán cho nó cái nhãn hiệu là cơn 
đau. Nó chỉ là khổ thọ và nó đang có mặt chứ không có ai 
ở đây đang bị đau. Có một khác biệt rất lớn giữa hai cách 


ghi nhận “Tôi đang bị đau, phần cơ thể nào đó của tôi đang 
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có vấn đề” với cách tâm niệm đơn giản hơn “Khổ thọ đang 
có mặt”. Càng nghĩ nhiêu vê cái Tôi và càng xem nặng cơn 
đau thì khả năng chịu đựng của ta sẽ không còn nữa, vì 


Niệm và Định, cả trí tuệ, cũng thiếu cơ hội có mặt. 


Rất nhiều hành giả cứ cho rằng hoàn cảnh này hay hoàn 
cảnh kia là không thể định tâm. Họ nghĩ vậy: để tự cho 
phép mình thất niệm, phóng dật trong những giây phút quá 
đau đớn, quá khẩn cấp, quá bất ngờ, quá nóng giận hay sợ 
hãi...Nhưng thật ra hoàn cảnh nào cũng là cơ hội để ta tu 
tập và kiểm soát nội tâm. Bằng chứng là xưa nay có rất 
nhiều người đã đắc thiền, chứng đạo trong những hoàn 


cảnh mà ta cho là không thể ấy. 


Ý tưởng bất lực kia thật ra là do ta tự tạo, vì không gì vi tế 
và phức tạp hơn tâm thức, nếu ta quan sát được tâm mình 
thì không có một:tình huống nào khẩn cấp hay ngặt nghèo 


đến mức ta không thể quan sát được. 


Các hành giả cứ thử đi, chánh niệm của ta chắc chắn sẽ 
làm việc tốt hơn nếu ta chuyên chú vào những gì đang thật 
sự xảy ra mà không xài đến những nhãn hiệu, ở đây là 
những câu niệm bằng chữ “Sân à, tham à, chân tôi bị đau, 


muốn dừng à, muốn ngôi à...” 
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Lìa bỏ mọi nhãn hiệu, không nôn nóng bồn chôn, không 
theo đuổi cũng không trốn chạy, không một phản ứng nào 
trước mỗi tâm trạng, hành giả chỉ việc chánh niệm, nhận 
biết từng phút và từng phút. Từ Tâm cũng là một trợ thủ 
đắc lực cho công phu Tâm Quán Niệm Xứ. Khi nhận ra một 
tâm trạng bất mãn với ai đó, hành giả nên ghi nhận nó 
bằng Từ Tâm hướng về đối tượng với một chánh-niệm và 
trí tuệ. Với Niệm và Tuệ, hành giả biết rõ tâm trạng này là 
từ mẫn hay ái luyến, cảm giác này chắc chắn là tâm sân 
chứ không là gì khác. Nên nhớ khi ta thương thích hay bất 
mãn một đối tượng nào đó, dầu là một tâm trạng hay một 
người một vật thì khi đó ta đã nhìn vê chúng qua góc độ 
Tục Đế Chế Định, chứ không còn là cảnh Chân Đế nữa. Vì 
cảnh Chân Đế chỉ có một là bản chất sanh diệt chớp 
nhoáng. Ghi nhận qua khía cạnh này ta không thể thương 
thích hay bất mãn được. 


Tâm luôn sanh diệt liên tục trong từng giây nên nếu ta ghi 
nhận nó một cách chặt chẽ khít khao thì ta không còn cơ 
hội để thích hay ghét. Thích hay ghét là dấu hiệu cho thấy 
ta đã thất niệm, đã không theo dõi liên tục tâm mình. 

Ý nghĩa của chữ tinh tấn trong Tâm Quán Niệm Xứ phải 
được hiểu khác với những gì ta đã biết qua sách vở. Tỉnh 
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tấn ở đây là khả năng duy trì liên tục sự có mặt của chánh 
niệm. Khi hành giả bắt đầu có ý cố gắng thì tâm trạng ấy 
không phải là sự tinh tấn cần có trong pháp môn Tuệ 
Quán. Vì tinh tấn là một thiện pháp, nó phải đến từ con 
đường chánh niệm và trí tuệ, chứ không phải từ những sắp 
đặt hay ước muốn mà thường là tham ái. Khi chánh niệm 
liên tục, hành giả nhận ra Hôn Thụy đang có mặt, đến từ 
tâm trạng biếng lười hay do buồn ngủ, thì từ đó trở đi hành 
giả đã có sự tinh tấn. 

Cảnh sanh diệt của Danh Sắc luôn sinh động nên nếu ta 
ghi nhận kịp thời việc chúng đến và ởi thì ta không có thời 
gian để thích hay ghét, không có thời gian cho những thứ 
kinh nghiệm Tục Để. Đối tượng của chánh niệm lúc này là 
sự sanh diệt liên tục nằm ngoài mọi kiến thức, khái niệm, 
kinh nghiệm. Chúng ta biết cái gì đang xảy ra, chỉ có Danh 
Sắc sanh diệt, không có ai thiện ác buồn vui và cũng biết 
rằng chỉ có Danh pháp nhận biết Danh pháp, cái trước biết 
cái sau, không có ai là người biết. 

Nhiều người hiểu lầm cho rằng tu tập Tuệ Quán là vùi đầu 
trong những khía cạnh tiêu cực của đời sống như Sanh 
Diệt, Tam Tướng nhưng thật ra hành giả Tuệ Quán mới là 
người sống trọn vẹn với từng giây phút đời mình. Sanh và 


Si 


Diệt là bản chất tự nhiên của Danh Sắc. Ta thấy sự thật ấy 
là u ám hay đáng sợ chỉ vì xưa nay ta đã luôn hiểu lầm về 
chính mình. Khi ta luôn trông đợi và hy vọng những gì nằm 
ngoài tánh sanh diệt thì ta mới e sợ khi phải nhìn thẳng vào 
chúng. Ở đây nhắc lại, đời sống không phải màu hồng hay 
màu đen, mà chỉ là sự sanh diệt liên tục. Khi ta thấy nó là 
màu gì thì đã là sai rồi. 

Vấn đề của thế giới luôn khởi đi từ mỗi cá nhân. Vấn đề 
của mỗi cá nhân luôn bắt đầu từ việc mỗi người không biết 
mình là gì, đang ra sao. Bất cứ Niệm Xứ nào, đặt biệt là 
Tâm Quán Niệm Xứ, là con đường cho ta quay lại nhìn rõ 
chính mình. Khi mọi sự được thấy rõ thì các vấn đề đã 
được giải quyết. Thích thú hay lo ngại đều phải được ghi 
nhận ngay khi chúng vừa có mặt (thực ra là vừa biến mất). 
Và cả cái tâm ghi nhận chúng cũng phải được ghi nhận với 
một nhận thức sâu sắc rằng cái gì cũng vô ngã vô thường, 


sinh diệt liên tục. 

VIII. TÂM THỨC TUỆ QUÁN 

Ở phần này ta phải ôn lại những điều vừa nói ở trước. 
Những nhận thức Tuệ Quán là quan trọng vì nhờ chúng, ta 


thấy trên đời này không có gì là quan trọng: 
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Ở đây hành giả Tuệ Quán phải nhớ cho bằng được 
những điều mình phải quên. Đừng bao giờ nỗ lực 
một cách cố gắng. Cứ ghi nhận sự có mặt của Hôn 
Thuy (lười biếng và buôn ngủ) thì chúng sẽ tự biến 


mất. Chúng biến mất thì Tinh Tấn có mặt. 


Sự sanh diệt là tánh đương nhiên của Danh Sắc. Tu 
tập Tuệ Quán là thanh thản ghi nhận sự đương 
nhiên ấy. Ở đây tuyệt nhiên không hề có sự gượng 
ép, điều khiển hay bất cứ một dụng ý kiểm soát nào 


trong lúc chánh niệm. 


Chỉ đơn giản ghi nhận những gì đang xảy ra và biến 
mất, hành giả không cần và cũng không có thời gian 
để tạo ra những khái niệm, những tên gọi, những 
nhãn hiệu. 

Cứ tự nhiên mà theo dõi cái đương nhiên, ở đây 
không có chuyện cưỡng cầu hay gượng ép. Chánh 
niệm còn có được thì ta còn tu tập. Chánh niệm chỉ 
có thể đến từ một tâm thái thanh thản. 

Vì mọi thứ luôn sanh diệt không ngừng, đắng hay 
ngọt đều thế cả, nên đối với hành giả Tuệ Quán 


không có gì để đón chào hay xua đuổi, trốn lánh hay 
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kiếm tìm. Ta thích hay ghét đều do ngộ nhận mà ra. 
Ngộ nhận ở đây là hiểu lầm về bản chất của mọi vật, 
không biết chúng thật ra là gì và ngộ nhận thứ hai là 
ngộ nhận về hoạt động của chúng, vốn chỉ có hai 


động thái Sanh và Diệt liên tục tiếp nối nhau. 


Khi ta có lòng trốn chạy hay xua đuổi một thứ gì đó ra khỏi 
lòng mình thì khi ấy ta đang sống bằng Tâm Sân. Khi ta có 
lòng thương thích để theo đuổi một thứ gì đó nghĩa là ta 
đang sống bằng Tâm Tham. Khi ta không biết cái gì đang 
xảy ra rồi từ đó mới nảy sanh thương ghét thì đó là sự có 
mặt của Tâm Si. Chỉ khi nào ta dùng Niệm và Tuệ nhìn 
thẳng vào mọi thứ đang diễn.ra để biết chúng là gì và đang 
sanh diệt ra sao thì khi ấy ta mới sống không phiên não. 
Nên nhớ rằng dầu Tâm Quán hay bất cứ Niệm Xứ nào 
cũng đều không phải là chỗ cho những kinh nghiệm theo 
lối khái niệm, ý niệm. Vì đối tượng của Tuệ Quán là những 
gì đang xảy ra trước mắt. Khi lìa khỏi hiện tại người ta mới 
có ý phân biệt cái này tốt, cái kia xấu rồi từ đó mới có ý 
niệm thích và ghét. 

Khi đang sống chánh niệm với những gì đang xảy ra trước 
mắt thì hành giả không còn thời gian cho những tưởng tiếc 
quá khứ hay hoài vọng tương lai, hai điêu kiện cho những 
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kinh nghiệm tật nguyên luôn là nên tảng cho phiên não. 
Phiên não vốn dĩ chỉ đến được từ việc ta không biết hoặc 
quên mất bản chất của Danh Sắc. Không có Niệm ta 
không thấy chúng đang sanh diệt, không có Tuệ ta không 
biết chúng là gì. Nói gọn lại do thiếu Niệm nên ta quên mọi 


sự đang ra sao, do thiếu Tuệ ta không biết chúng là gì. 


Hành giả không những phải quan sát cái gì đang xảy ra, 
mà còn phải quan sát cả thái độ tâm lý của chính mình. Ở 
đây không có sự lựa chọn với cảm xúc đặc biệt nào hết. 
Tốt xấu gì cũng đều phải được xem như nhau. Thiện ác 
hay buồn vui không có ngoại lệ. Thứ nào cũng là đối tượng 
để ghi nhận. Và nếu vậy thì hành giả cũng không có lý do 
để phải ra sức cố gắng một cách đặc biệt với mục đích để 
mình tinh tấn hơn. Vì biếng lười cũng là một tâm trạng để ta 
ghi nhận thôi. Nó được ghi nhận thì lập tức biến mất và sự 
biến mất của nó chính là sự tinh tấn. Khi ta cố ý khiến mình 
trở nên tinh tấn hơn có nghĩa là ta đang muốn tạo ra một 
cái gì đó mới mẻ. Điều này đi ngược lại tinh thần thanh 
thản tự nhiên của Tâm Quán Niệm Xứ. Chánh niệm ở đây 
phải có mặt một cách thong dong thanh thản. Tâm có 
thanh thản thì thân mới được khinh an. Thân tâm trong tình 
trạng như vậy thì chánh định mới có mặt. Đông thời khi ta 
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cố gắng biến mình trở thành thế này thế khác thì làm sao 
có cơ hội để thấy Danh Sắc này là vô ngã, vô thường. Và 
khi bận tâm quá nhiều trong việc phân biệt thiện ác buồn 
vui thì ta làm sao có thể rảnh trí để chú niệm vào tánh sanh 


diệt của Tâm pháp, đối tượng rốt ráo của Tâm Quán. 


Khi hành giả sống trọn vẹn với cảnh sanh diệt của tâm thì 
đức tin tự nhiên có mặt. Tín có mặt thì Tấn có mặt, Tấn có 
mặt thì Niệm có mặt, Niệm có mặt thì Định mới có mặt và 
khi Định có mặt thì hành giả mới hy vọng có được trí tuệ 


như thật, là thấy thế nào để có thể chấm dứt phiên não. 


Trí tuệ như thật ở đây là thấy được sự sanh diệt của mỗi 
dòng tâm thức ngay trong hiện tại. Sống với hiện tại, hành 
giả không hoài niệm quá khứ, cũng không ước vọng tương 
lai và cả bốn thứ thiện ác buôn vui ngay trong hiện tại lúc 
này chỉ còn lại hai thứ là Sanh và Diệt. Như vậy về thời 
gian thì hành giả không còn bận tâm đến chuyện xưa sau, 
và về đối tượng ghi nhận thì hành giả cũng không còn bận 
tâm đến việc kiếm tìm - theo đuổi - mong đợi cái thiện hay 
cái vui và cũng không còn ý tống khứ - trốn chạy đối với cái 
buồn khổ hay bất thiện. 


62 


IX. ĐỐI TƯỢNG GHI NHẬN CỦA TÂM QUÁN 
NIỆM XỨ 


Tu tập Tâm Quán là luôn nhìn vào tâm mình trong mọi hoạt 
động của 6 căn. Ta không cân phải mặc cảm khi thấy mình 
thường xuyên thất niệm, phóng dật. Vì đó là bản chất tự 
nhiên của tâm phàm và thật ra ngay chính tâm trạng thất 
niệm ấy cũng là đối tượng ghi nhận, không phải là cái gì 
xấu xa ghê gớm. Tâm ra sao thì thấy như vậy. Đừng suy 
diễn, đừng để mình phải vật lộn với những khái niệm. Vì 
khái niệm, kiến thức, kinh nghiệm đều thuộc về Tục Đế, 
Chế Định. Trong khi đó đối tượng thật sự của Tâm Quán 
Niệm Xứ phải là cảnh Chân Đế. 

Khi sống quan sát hết mình với cái tâm Chân Đế, lìa bỏ 
được các khái niệm Tục Đế thì lúc này Tâm Quán và Pháp 


Quán thành một. 


Cảnh Chân Đế thật sự luôn gắn liền với đặc tính sinh diệt, 


một điều vốn không có ở cảnh Chế Định. 


Khi hành giả biết đây là nóng hay lạnh của Hỏa Đại thì 
cũng cùng lúc biết nó vừa biến diệt để nhường chỗ cho cái 
sau. Cảnh Hỏa Đại ở đây chỉ là nóng hay lạnh, không liên 


quan gì đến một ý niệm Tục Đế nào, như thân nhiệt trong 
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cơ thể hoặc sức nóng của nắng, của lửa. Tâm tham chỉ là 
tâm tham, tâm sân chỉ là tâm sân, không có một khái niệm 
nào đi kèm. Cảnh Chân Đế ở đây khi kết hợp với tánh sanh 
diệt thì phải được hành giả thấy là tâm sân vừa diệt, tâm 
tham vừa diệt. Ngay lúc thấy tâm mình phóng dật thì hành 
giả chỉ việc ghi nhận là phóng dật hay thất niệm, đừng cố ý 
phân tích hay suy nghĩ điều gì vê nó. Càng làm càng sai 
với cảnh Chân Đế. 

Như đã nói ở trên, hành giả Tuệ Quán không nên có ý lựa 
chọn cảnh này để thích, lựa chọn cảnh kia để ghét. Cũng 
không nên cố áp đặt lên sự ghỉ nhận ấy bất cứ một thứ 
kinh nghiệm nào. Chánh niệm ở mức độ sắc bén nào đó có 
thể cho phép hành giả thấy được rõ ràng cả hai giai đoạn 


xuất hiện và biến mất của một dòng tâm trạng. 


Hãy cảnh giác với ý muốn nghỉ ngơi. Có lúc ta muốn nghỉ 
ngơi vì đó là nhu cầu sinh học của một cơ thể thật sự mệt 
mỏi, đang trong tình trạng căng thẳng cần được thư giãn, 
Nhưng thường khi đó chỉ là cái bẫy của phiền não Hôn 
Thụy. Chỉ cân thiếu Định hoặc thất niệm thì Hôn Thụy có 
thể xuất hiện để khiến ta cứ muốn nằm xuống khi đang 
ngôi, muốn ngôi xuống khi đang đi. Trạng thái tâm lý lười 


biếng này dĩ nhiên cũng phải ghi nhận khít khao ngay khi 
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nó vừa xuất hiện. Trong trường hợp ta muốn thay đổi tư thế 
thì tâm phải được quan sát từ lúc có ý muốn cho đến khi 
thực hiện xong tư thế ấy. 

Hành giả phải luôn nhớ rằng chỉ cần sơ ý một chút thì ta 
luôn dễ dàng rơi vào cái bẫy của Thân Kiến. Cái tâm được 
ghi nhận và cả cái tâm ghi nhận nó đều là những dòng tư 
tưởng vừa sanh ra đã diệt đi. Ở đây không hề có chuyện 
“Tôi quan sát, Tôi ghi nhận” và đặc biệt là không có một từ 
ngữ hay khái niệm Tục Đế nào có thể được chấp nhận ở 
đây. Đau nhức chỉ là Khổ thọ chứ không có “Lưng bị đau”. 
Tâm tham đang có mặt chứ không phải “Tôi đang có tâm 
tham”. Thấy chỉ là thấy chứ không có gì để ta ghi nhận là 
“Tôi đang nhìn thấy bức tranh”. 


Tâm thức của ta luôn xuất hiện thành từng luông nên chỉ 
cần sơ ý thất niệm là ta có thể bị cuốn vào đó trong một lúc 
lâu mà không kịp nhớ để chánh niệm. Nên hành giả Tâm 
Quán-phải đặc biệt tỉnh táo khi nhận ra giai đoạn bắt đầu 
của mỗi dòng tư tưởng. Tâm tham biết là tâm tham, tâm 
sân biết là tâm sân, hành giả không nên chạy theo để phân 
tích nó. Đó là phóng tâm. Ta biết nó thì nó là cảnh Chân 
Đế. Ta phân tích nó thì lúc này nó đã là cảnh Chế Định. Đó 


là lý do tại sao các thiền sư luôn nhấn mạnh một điêu là 
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trong pháp môn Tuệ Quán chỉ nên BIẾT chứ không nên 
NGHĨ. Tâm nào cũng là cái biết và tâm nào cũng là cảnh 
để biết. Cảnh nào cũng là cảnh. Không có cảnh nào đặc 
biệt để ta phải có một phản ứng THEO hay CHỐNG, càng 
không có chuyện cố ý điều khiển, sai khiến, mong đợi ở 
đây. Vì mọi thứ là vô ngã, do duyên mà có rôi cũng theo 
duyên mà mất. Cả tâm biết và tâm được biết đều có thời 
gian tôn tại chớp nhoáng như nhau. Ta trước đây một phút 
không phải là ta bây giờ. Vậy thử hỏi làm gì có chuyện ai 
đó ở đây điều khiển hay kiểm soái. 

Hành giả phải luôn sống với nhận thức này. Chỉ một giây 
quên mất điêu này thì hành giả sẽ sa vào một mớ vấn đề: 
Tham vì thích cái này, sân vì ghét cái kia và sẽ lập tức 
quay lại với con người Thân Kiến của mình để tiếp tục sống 
trong ảo giác “Tôi thích, tôi ghét, cái này hợp với tôi, cái 
này chống lại tôi, cái này gây bất lợi cho tôi”. Chỉ có hành 
giả Tuệ Quán mới có cơ hội thấy ra sự có mặt dày đặc của 
Thân Kiến mà người thường không tài nào nhận ra dù họ 
có thể luôn miệng tụng bài Vô Ngã Tướng (5 uẩn không 
phải là tôi, tôi không phải là 5 uẩn, 5 uẩn không phải của 
tôi). 


ÓÓ 


Lìa bỏ mọi nhãn hiệu, mọi khái niệm, hành giả liên tục 
nhận biết mọi thứ đang sanh diệt với sự hỗ trợ của sát-na 
định. Chính khả năng tập trung này giúp hành giả không rời 
cảnh hiện tại là cái tâm Chân Đế đang sanh diệt. Mọi kiến 
thức hay kinh nghiệm đều thuộc về Tục Đế và nằm ngoài 
thời gian, nên không phải là cảnh hiện tại. 

Đây là điểm quan trọng cốt tử của pháp môn Tuệ Quán nói 
chung và của Tâm Quán nói riêng: Cảnh nào cũng không 
phải là “TÔI”, ta chỉ biết chứ không nên có ý tạo ra bất cứ 
cái gì. Nếu vậy thì ta chỉ có một việc duy nhất để làm là 
biết đối tượng vừa xuất hiện và biến mất. Những khái niệm 
ngoài ra đêu là không cân thiết. Tâm trước biến mất 
nhường chỗ cho tâm sau. Tâm này không phải là tâm kia 
dù có thể là giống hệt nhau. Không cái gì trên đời này, xét 
trên khía cạnh Chân Đế, lại có thể tồn tại lâu hơn một sát- 


na Danh pháp hay Sắc pháp. 


Sau một thời gian dài thực tập chánh niệm, từng ngày và 
từng ngày, hành giả sẽ nhận ra cái khoảng cách đương 
nhiên của từng dòng tâm thức và của cả cái gọi là tấm thân 
Sắc pháp này, từ tình trạng này sang tình trạng khác, giai 
đoạn này sang giai đoạn khác. Ở đây tuyệt nhiên không hề 


có một cái gì không có khe hở, không gián đoạn, không 
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khoảng cách. Mọi thứ tiếp nối, gắn kết nhau mà tồn tại. 
Trong cái mà ta gọi là nhỏ nhất cũng luôn là một khối tổng 


hợp. Cái này là tánh vô ngã hiểu theo nghĩa rốt ráo nhất. 


Những khái niệm, ý tưởng, từ ngữ đúng là rất hữu dụng 
cho kiến thức của chúng ta nhưng đó cũng chính là những 
nhà tù giam giữ người sở hữu chúng, sử dụng chúng mà lại 
bất cẩn đối với chúng. Muốn giải thoát phiên não và sanh 
tử thì ta phải thấy ra sự thật trên khía-cạnh Chân Đế và 
muốn vậy thì ta phải la bỏ những thứ có thể giam nhốt 
mình. Tu tập Tuệ Quán là hành trình vượt thoát những nhà 


tù đã giam hãm mình từ vô lượng kiếp. 


Để có được trí tuệ về Chân Đế ta không thể phủ nhận vai 
trò của các thứ kiến thức, kinh nghiệm và chúng dĩ nhiên là 
những khái niệm Tục Đế nhưng không vượt qua được cảnh 
giới của Tục Đế thì ta không thể biết được Chân Đế là gì. 
Đang nghe biết là đang nghe thì đó là Tuệ Quán, nhưng 
phân tích những gì mình nghe được thì đó là cái biết Tục 
Đế. Cái tâm phóng dật là thứ phải lìa bỏ nhưng cái tâm 
nhận biết nó lại là cái cân thiết. 

Lúc đầu ta thực tập khả năng ghi nhận bình đẳng không 
phân biệt giữa cái thiện với cái ác, giữa cái tâm có khổ ưu 


với cái tâm có hỷ lạc và ở bước tiếp theo, với Niệm và Định 
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ngày một vững mạnh ta làm được một việc nữa là không 
bỏ sót một chỉ tiết nào của tâm, luôn chớp nhoáng và vi tế, 
một việc mà trước đây ta không làm được. Càng ít biết 
cảnh Chế Định thì ta càng có nhiều cơ hội biết cảnh Chân 
Đế và điêu đó cũng có nghĩa là ta càng lúc có khả năng ghi 
nhận đối tượng tinh tế hơn. Phải nhắc lại lần nữa là Tâm 
Quán Niệm Xứ đòi hỏi ta nhìn vào chứ không nhìn theo. 
Còn thấy được thì thấy, nó qua rôi thì thôi, ta tiếp tục ghi 
nhận cái gì vừa xuất hiện. Đôi lúc, nói là Quán Tâm nhưng 
ta cũng phải Quán Thọ, nếu thấy cần thiết, rôi thì cũng phải 
quay lại với Tâm Quán. Có nghĩa là hai Niệm Xứ này có 
một khoảng cách nhỏ hơn sợi tóc. Quán thọ là ghi nhận 
khía cạnh cảm giác, còn Quán Tâm là ghi nhận tâm thái. 
Nói rõ hơn, Quán. Thọ là thấy thọ ưu đang có mặt, Quán 
Tâm là thấy tâm sân đang có mặt, hoặc Quán Thọ là thấy 
cảm thọ xả hay hỷ trong tâm tham, còn Quán Tâm là biết 
rõ tâm tham đang có mặt. Biết cái gì đó đang có mặt cũng 
là biết nó đang biến mất và hành giả ngay khi biết được 
tâm nào đang xuất hiện thì cũng biết cả cái tâm vừa làm 


việc ghi nhận. 
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SO SÁNH GIỮA QUÁN THỌ VÀ QUÁN TÂM 


Điểm Chung 


Chánh 
biết 


thân tâm đang ra 


Dùng 


Niệm để 


sao và dùng Trí 
để 
chúng là gì 


Tuệ hiểu 


Quán Thọ 


Ghi 


cạnh cảm giác 


nhận khía 


Thấy 


trong 


thọ 


tâm sân 


ưu 


đang có mặt 


Quán Tâm 


Ghi 


thái, tâm trạng 


nhận tâm 


Thấy tâm: sân 


đang có mặt 


Thấy thọ xả hay 
hỷ 
tham. đang có 


trong - tâm 


mặt 


Thấy tâm tham 


đang có mặt. 


thân 
đang có lạc thọ 
hay khổ thọ 


Biết rõ 


Biết rõ tâm gì 


đang có mặt 
(thiện, tham hay 
sân) trong lúc 
thân lạc hay thân 


khổ. 
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Tâm tham luôn có khuynh hướng bay nhảy. Cứ có một đối 
tượng nào hấp dẫn hơn cảnh hiện tại thì ta lại phóng dật. 
Chánh niệm trong Tâm Quán là không để tâm mình bất 
mãn cái này đi tìm cái khác, mà phải sống hết mình với cái 
đang xảy ra. Chánh niệm yếu một tí thì lập tức tâm sẽ ởi 


hoang. 
Ta thử quay lại với bàn ăn của hành giả Tâm Quán một tí. 


Hành giả cứ làm như đang trải chánh niệm -mình ra để ghi 
nhận rõ ràng, không bỏ sót một động thái nào của tâm và 
của thân: Nhìn vào mâm ăn, lấy thức ăn và nhai rồi nuốt. 
Không một động tác nào diễn ra trong sự thất niệm. Cứ có 
một khoảnh khắc thích thú hay khó chịu trong lúc đang ăn 
thì có nghĩa là ta đang thất niệm. Đang ăn biết là đang ăn, 
có tâm gì thì biết tâm ấy, còn việc món ăn là chay hay 
mặn, cá hay gà thì đều không phải là đối tượng cần phải 
ghi nhận. 

Nói là trải chánh niệm có nghĩa là chánh niệm của hành giả 
có đủ để ghi nhận toàn bộ quá trình hoạt động của tâm 
mình trước mâm ăn, nhưng toàn là với cái gì trong tâm chứ 
không phải với món gì trên mâm. Cái gì trong tâm ở đây 
gồm có 3 thứ là Cảm Nhận, Nếm Vị và Tâm Trạng. Hành 


giả chánh niệm một cách thanh thản theo sức chánh niệm 


lại 


của mình chứ không phải ra sức tinh tấn để việc tu tập lúc 
này trở nên miễn cưỡng và nặng nề. 

X. HÀNH GIẢ SƠ CƠ NÊN BIẾT 

Công việc nào ở đời cũng phải cân đến những điều kiện 
thích hợp mới có thể thực hiện được. Việc tu tập Tuệ Quán 
cũng vậy. Một vài chuẩn bị cần thiết và quan.trong mà một 
người muốn tu tập Tuệ Quán phải đặc biệt lưu tâm trước 
tiên là không gian sinh hoạt cùng những điều kiện vật chất 
và tinh thân tối thiểu mà ở đây có thể kể ra đại khái như 
sau: 

1. Toàn bộ đời sống của chúng ta chỉ quẩn quanh trong 
hoạt động của 6 căn nên một trú xứ được xem là thích 
hợp cho hành giả Tuệ Quán tối thiểu phải được bảo 
đảm là không có những trần cảnh có thể gây nhiễu 
loạn nội tâm, khiến hành giả thất niệm. Đó phải là một 
nơi chốn mà mắt hành giả không phải nhìn thấy những 
gì có thể gây bực mình hoặc cuốn hút sự chú ý, dầu 
đẹp đẽ hay vui tươi đến mấy. Một trú xứ ôn ào hoặc 
nặng mùi cũng không thích hợp cho người mới tập sự 
hành trì Tuệ Quán. Nói gọn lại thì trú xứ thích hợp là 


nơi mà 6 căn của hành giả không bị làm phiên với các 


T2 


trần cảnh ngoại tại kiểu như đám đông, bụi bặm, ánh 
sáng quá nhiều, thời tiết khô nóng hay quá ẩm thấp, 


hoặc có nhiều côn trùng, thú vật... 


.. Về điều kiện sinh hoạt thì hành giả dâu là tăng hay tục 
cũng cần đến một trú xứ dễ dàng có được những hỗ 
trợ cần thiết về các món nhu yếu như:thực phẩm, 
thuốc men. Nhiều thiên viện cung cấp khá đây đủ các 
thứ nước uống buổi chiều và có cả một phòng y tế sẵn 
sàng hỗ trợ hành giả với những trường hợp bệnh hoạn 
ngoại khoa như thương tích, cảm mạo, nhức đầu, tiêu 
chảy, sổ mũi. 

.. Yếu tố nhân sự cũng là một điều kiện đặc biệt quan 
trọng đối với một hành giả sơ cơ. Hành giả nên sống 
chỗ yên tĩnh thanh vắng, càng ít người càng tốt, nhưng 
tốt nhất hành giả cũng nên ở một trú xứ có thể dễ dàng 
gặp: gỡ những thây bạn uyên bác hoặc lão luyện trong 
chuyện tu tập để đương sự có thể mau chóng nhận 
được những hỗ trợ tinh thần ngay khi cần thiết. Khi ta 
bắt đầu sống nhiều về nội tâm, xa dân kiểu sống chạy 
theo ngoại cảnh thì ta dễ nảy sinh những nhu cầu tinh 
thần hơn trước đây rất nhiều. Đó là những thắc mắc 


nghi hoặc về giáo lý, những hoang mang trong hành 


V 


trì, những cảm xúc tiêu cực như buồn chán hay sợ hãi, 
bất mãn người này vật nọ. Trong những trường hợp 
như vậy hành giả thường phải nhờ cậy thầy bạn rất 


nhiều. 


._ Nói gì thì nói, tuy bảo rằng tu tập Tuệ Quán là quay về 
đối diện với nội tâm chính mình nhưng những vấn đề 
đại loại như thời khóa và nội quy sinh hoạt trong đời 
sống cũng rất quan trọng. Tâm phàm luôn dễ ngươi, ta 
thường khắt khe với người mà lại dễ dãi với chính mình 
nên nếu không có được một khuôn phép sinh hoạt để 
khép mình thì hành giả rất khó mà tu tập nghiêm túc 
được. Chỗ khắc khe quá thì có thể ta kham không nổi. 
Như có những thiên viện buộc phải đi ngủ thật sớm, 
thật đúng giờ, điện đóm tắt hết và mọi người phải dậy 
lúc 3 giờ sáng trong một điều kiện giá lạnh không lò 
sưởi,: tường vách mong manh, sương gió bốn bê. Đã 
vậy mỗi ngày chỉ được ăn một bữa chính, chiều chỉ có 
nước trái cây, toàn là thứ gây hại cho bao tử. Lối sinh 
hoạt này dễ làm chùn lòng các hành giả sơ cơ. Nhưng 
cũng có những thiên viện mà hành giả gân như được 
tự do hoàn toàn, muốn ăn chiêu cũng được, muốn nấu 


nướng riêng cũng được, thậm chí không cần phải có 
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mặt trên thiền đường mỗi ngày trong những buổi thiền 
tọa tập thể với đại chúng...Hành giả phải tự xét mình 
xem có thể chịu khó được bao nhiêu và ở mức độ nào 


được xem là quá dễ dãi. 


. Trên đây là những điều kiện khách quan, tức những 
yếu tố ngoại tại, vấn đê sau cùng mà cũng là quan 
trọng hơn cả chính là đời sống nội tâm của bản thân 
hành giả. Tất cả các thiên phổ căn: cứ theo kinh điển 
Đa/í đều đặt biệt lưu ý đến mười điều Quái Niệm 
(Palibodha) tức những mối bận tâm, nặng lòng mà các 
hành giả phàm phu thường phải đối diện trong lúc tu 
tập Chỉ Quán nói chung. 


e«._ Sự bận tâm vê trú xứ (/Ävãsapafibodha): Hành giả 
cứ không yên về chỗ ở hiện tại của mình, muốn 
sửa chữa chỗ này, trưng bày món nọ món kia, làm 
sạch chỗ này chỗ nọ. 

s«. Sự bận tâm vê các mối quan hệ (K⁄4palibodha): 
Nghĩ quá nhiêu vê người này kẻ nọ, sợ người này 
buôn, muốn người kia vui... 

e«e. Sự bận tâm vê vật chất (Lãbhnapaf/bodha): Luôn 


sống trong sự trông đợi các thứ vật chất, mong 
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nhận được món này, thứ kia, sợ mất mát hư hao 


món này món nọ. 


Sự bận tâm vê thây bạn chung quanh (Ganna0oa- 
libodha): Mất quá nhiều thời gian để nghĩ về những 
người sống gân mình một cách không cần thiết, 
như thầy trò nghĩ vê nhau, bạn bè nghĩ vê nhau, hai 
người đồng trú cứ bận tâm về nhau chuyện này 
chuyện nọ. 

Sự bận tâm vê công việc (/Xamưmapafibodhna): Suốt 
ngày cứ phải đắn đo suy tính về những chuyện 
phải làm kiểu nhiệm vụ hay phận sự rồi cứ vậy mà 


bận rộn đầu óc không thể tu tập. 


Sự bận tâm về chuyện đi đứng (Adđ"nãna0ali- 
bođña): Đầu óc cứ luôn nghĩ nhiều vê những 
chuyến đi đã qua, những hành trình sắp tới, phải 


đến chỗ này, phải thăm chỗ nọ... 


Sự bận tâm về người thân thuộc (2fioafibodha): 
Cứ phải mất thời gian để nghĩ nhiều về gia đình hay 
quyến thuộc rồi nhớ thương, lo lắng hay buồn khổ, 
bực mình. 
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Sự bận tâm về tình trạng sức khỏe /40ãdhapaii- 
Đbod/2): Có thân thì phải có bệnh và có bệnh thì 
phải chữa bệnh, nhưng ở đây đang nói đến trường 
hợp những người có những bận lòng không cần 
thiết về tình trạng sức khỏe của bản thân, mãi âu lo 
vô cớ rồi cứ vậy mà ngày này sang tháng khác lúc 
nào cũng sống trong tâm trạng một bệnh nhân, để 
tìm cái này mà ăn tìm cái kia mà uống. 

Sự bận tâm quá đáng vê chuyện học hành, nghiên 
cứu (Ganhapalibodha): Ở đây nói về trường hợp 
hành giả là một người. thây đang tu thiên mà cứ 
nghĩ nhiều vê chuyện dạy học hoặc một hành giả 
đang tu thiên mà cứ nghĩ nhiêu vê chuyện trau dồi 
kiến thức. Kiến thức giáo lý là cân thiết nhưng thời 
gian nào cho công việc nấy, công việc nào có thời 
gian nấy: Đang học phải quên hành và đang hành 


phải quên học. 


Sự bận tâm vê kết quả tu chứng (//đđ»hjoafibodha): 
Lý tưởng hay mục đích của việc tu tập đã được 
hành giả xác định ngay từ lúc mới bắt đầu tu thiền, 
tu S2/mnafha để được hoàn tất Định học, và tu tập 


Voassanãa để hoàn tất Tuệ học tức chứng ngộ 


Vi 


thánh trí, giải thoát sanh tử. Chuyện này ai cũng 
biết, nhưng hành giả không cân phải canh cánh 
bên lòng việc mình sẽ đắc chứng cái gì, khi nào thì 
chứng đắc...Tu S$2/ma#a thì cứ lo định tâm, hãy 
quên đi những chuyện thần thông hay nhập định gì 
đó. Còn tu passana thì cứ chuyên tâm duy trì 
Niệm và Tuệ, đừng nghĩ đến chuyện ta đang ở tâng 
thiền tuệ nào, chừng nào ta đắc đạo thành thánh... 
Nếu tu đúng thì mối bận tâm này chính là 10 Tùy 
Phiên Não (1⁄2assaniupakk/esa). Như trường hợp 
tôn giả ÄÃ#2anđa trong đêm cuối cùng trước khi 
chứng đạo đã mắc phải trường hợp này. Ngài đã vì 
nôn nóng mà dốc sức tinh tấn suốt đêm một cách 
thái quá nên việc tu tập không có kết quả. Mãi đến 
lúc quyết định nằm xuống để nghỉ ngơi, nội tâm vừa 
được chút thanh thản thì tôn giả lập tức chứng La 
Hán. Còn với người tu sai thì sự nôn nóng háo hức 
này là do tác động của 3 thứ phiền não Ái, Mạn, 
Kiến. 

6. Về sinh hoạt cá nhân thì hành giả Tuệ Quán nên có 


mấy điều lưu tâm như sau: 
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e Tất cả vật dụng hay y phục đều ở mức tối giản, chỉ 
nên trang bị những gì thật sự cần thiết, không để 
thiếu mà cũng phải tránh thừa. Chỗ lạnh thì cần đồ 
ấm, chăn đệm, dầu thoa... Chỗ nóng thì cần y phục 
thoáng mát, hút ẩm. Hành giả có bệnh thì nên 
chuẩn bị những thứ phương tiện cân thiết như 


thuốc men, y cụ mà thôi. 


se. _Vê sinh hoạt cá nhân thì hạn chế tối đa những việc 
đọc sách viết lách, nghe đài, xem TV, thậm chí gọi 
điện thoại. Về việc trưng bày phòng riêng thì ngoài 
chút hoa nến cúng Phật thì hầu như phải để phòng 
trống. Kiếm tìm thứ này món nọ để trưng bày đã là 
một thứ phiền phức, để mắt và mũi của mình phải 
thấy, phải ngửi thứ này thứ nọ trong phòng nhiều 


quá cũng không nên. 


Sau khi-tự xét mình đã không có vấn đề gì với những dặn 
dò trên đây thì hành giả mới có thể bình tâm bắt tay vào 
công phu hành trì mà việc đầu tiên là tự xác định mình tu 
tập để hướng đến mục đích gì và bước tiếp theo là xác định 
mình đã đầy đủ quy giới (ngũ giới hoặc bát giới, thập giới, 
xuất gia giới). 
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XI. KỶ THUẬT CƠ BẢN 


Hành giả hoàn toàn có thể bắt đầu tu tập Tuệ Quán ngay 
bất cứ giây phút nào mình muốn, chỉ bằng một việc đơn 
giản là chánh niệm ngồi xuống trong một tư thế thật thoải 
mái, ở một chỗ thật thích hợp, một mình hay với đại chúng 
rôi theo dõi hơi thở vào ra một cách đơn giản nhất. Đơn 
giản ở đây là chỉ ghi nhận hơi thở ra là hơi thở ra, hơi thở 
vào là hơi thở vào, không gán ghép áp đặt vào sự ghi nhận 
ấy bất cứ một ý tưởng, suy tư, lý luận, hình dung nào ngoài 
ra hơi thở vào ra ngay lúc ấy. Kể cả kiến thức giáo lý vê ba 
Tạng ngay lúc này cũng phải được quên đi. Ta quên kinh 
điển nhưng thật ra lại đang thực hành theo kinh điển. 


Tuệ Quán là pháp môn đề nghị ta nhìn thẳng vào hiện tại 
bằng trí tuệ hiện tiền. Tất cả kiến thức đều thuộc về hồi ức 
quá khứ, kinh nghiệm vê dĩ vãng. Khi ta sống quay lại với 
quá khứ là ta đang bỏ rơi hiện tại, khi ta quay lại với kinh 
nghiệm thì ta đã không còn khả năng trực nhận những gì 
đang xảy ra tức đang sanh diệt. 

Tùy khả năng mỗi người mà thời gian thiền tọa có thể kéo 
dài bao lâu, nửa tiếng hay một giờ đồng hồ. Khi phát hiện 
một cảm giác đau nhức tê mỏi nào đó vừa có mặt, hành 


giả phải chánh niệm ghi nhận sự có mặt của khổ thọ, tiếp 
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theo là chánh niệm ghi nhận ý muốn thay đổi tư thế và 
bước tiếp theo là chánh niệm ghi nhận việc mình đang thay 
đổi tư thế. Nói vậy có nghĩa là không một phút giây nào 
hành giả sống rời chánh niệm và điêu đặc biệt hơn cả là 
mọi diễn biến của thân tâm dầu dễ chịu hay khó chịu, dầu 
thiện hay bất thiện đều là đối tượng ghi nhận của hành giả 
Tuệ Quán. Điều quan trọng nhất trong pháp môn Tuệ 
Quán là hành giả phải luôn biết rõ rằng chỉ có Danh pháp 
đang làm việc ghi nhận qua 5 Quyên, Danh pháp ấy liên 
tục sanh diệt, ở đây không có một “cái tôi” hay “con người” 
nào cả. 

Chữ Tuệ Quán được dịch từ tiếng Ø2/ là Voassana. Tiếp 
đầu ngữ L⁄7ở đây có nghĩa là rõ ràng, tinh tường, chính xác 
và assana là sự thấy. Các ngài giải thích rằng VWoassanã 
là pháp môn tu tập mà qua đó hành giả thấy được bản chất 
của thân tâm mình chỉ là Danh Sắc, chúng luôn vận hành 
và hoạt động theo nguyên tắc bốn Đế mà ở đây là Khổ và 
Tập Đế. 

Vpassana hay pháp môn quán chiếu tinh tường là con 
đường hành trì mà qua đó hành giả nhìn vào thân tâm này 
đến một mức độ nào đó sẽ từng bước lìa bỏ khái niệm TA 
và NGƯỜI để chỉ còn thấy thân tâm hay Danh Sắc liên tục 
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sanh diệt theo nguyên tắc Duyên Khởi qua từng khía cạnh 
tinh tế nhất mà xưa nay kể cả một người tinh thông giáo lý 


cũng không thấy được. 


Nếu nói đối tượng ghi nhận của Tuệ Quán là toàn bộ Danh 
Sắc thì cũng có nghĩa là ám chỉ cho cả 5 Uẩn (Kandna), 
12 Xứ (Äyatana), 18 Giới (Dhấ£u), 22 Quyền :(ndri/a), 12 
Duyên Khởi /a#ccasamuppäda) và 4 Đế (Afiyasacca). Tất 
cả được thu gọn trong 4 Niệm Xứ:: Thân Quán 
(€ayaänupassan4), Thọ Quán (V/⁄edananupassan4), Tâm 


Quán (đ/fanupassan4), Pháp Quán (Đhammanupassan4). 


A. THÂN QUÁN NIỆM XỨ 


Trong sinh hoạt thường nhật của hành giả thì Thân Quán 
Niệm Xứ là sự chánh niệm trong tất cả tư thế sinh hoạt lớn 
nhỏ, làm gì biết nấy, từ những động tác có tên gọi như Đi, 
Đứng, Nằm, Ngồi cho đến những cử động nhỏ nhặt nhất 


như vuốt, gãi, sờ, chạm, nhúc nhích... 


Trong Chánh Tạng có ghi rất rõ “Đang đứng biết là đang 
đứng”, “Đang ngôi biết là đang ngồi” ... Người hữu duyên, 
có tuệ căn sâu dày thì chỉ cần làm đúng như vậy cũng có 
thể đắc đạo, không cần gì hơn nữa. Nhưng với người kém 
duyên hay độn căn thì phải được hướng dẫn cặn kẽ chỉ tiết 
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hơn. Phần này hoàn toàn dựa theo kinh nghiệm của mỗi 
thiên sư, có vị xem nặng kỹ thuật này, có vị coi trọng kỹ 
thuật khác. Chẳng hạn ở đây là vài kỹ thuật phổ biến ở các 
thiền viện Tuệ Quán Thái Lan nhằm hướng dẫn hành giả 
thực tập chánh niệm trong Tứ Đại Tư Thế tức bốn tư thế 
sinh hoạt thường trực nhất trong ngày. 


1. TƯ THẾ ĐỨNG 


Đôi khi hành giả tu tập Thân Quán Niệm Xứ trong tư thế 
đứng, sau khi đã thấy đủ hay quá nhiều với ba tư thế kia 
(đi, nằm, ngồi). Ở đây hành giả đứng thẳng người, hai tay 
buông thỏng hoặc ấp vào nhau rồi để trước bụng dưới. Cặp 
mắt lúc này nên nhìn xuống phía trước khoảng vài ba mét 
rồi chánh niệm ghi nhận rằng “Đang đứng”. Buổi đầu hành 
giả có thể dùng cách hình dung mình đang quét làn chánh 
niệm lên toàn thân từ đầu đến chân để thấy rõ thân mình 
đang được dựng thẳng rồi xác định đó là tư thế đứng. Hành 
giả chỉ nên dồn hết chánh niệm vào sự ghi nhận này mà 
không nên liếc mắt kiếm tìm cái gì đó để nhìn. Không khom 
cúi, chỉ nhìn thẳng và đặc biệt là nếu trước khi đứng ta có 
tu đề mục hơi thở thì ngay lúc này cũng chỉ chú ý đến tư 
thế đứng, đừng nhớ gì đến hơi thở nữa. Đông thời hành giả 


cũng không nên chú ý đến bất cứ bộ phận nào trên cơ thể 
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mình, mà thay vào đó chỉ chuyên tâm ghi nhận tư thế 
đứng, tức trạng thái dựng đứng toàn thân trên điểm tựa là 


hai bàn chân. 


Thường thì hiếm bao giờ ta giữ tư thế đứng lâu hơn nửa giờ 
và trong thời gian ấy hành giả nên duy trì chánh niệm bằng 
cách tự xác định trong tâm mình tư thế hiện tại bằng nhiều 
lân chú niệm “Đang đứng, đang đứng, đang đứng”. Đây chỉ 
là cảnh Tục Đế nhưng sau mỗi ba lần tự xác định như vậy 


thì chánh niệm của hành giả sẽ không bị gián đoạn. 


2. TƯ THẾ ĐI 


Mọi người luôn bước đi với nhiêu mục đích khác nhau như 
đi để đến một nơi nào đó, đi để ngắm cảnh hoặc đi để vận 
động cơ thể, nhưng đối với hành giả Tứ Niệm Xứ thì đi chỉ 
là sự thay đổi tư thế sau khi đã đứng, nằm hoặc ngồi quá 
lâu. Người không tu tập thì bước chân và tư tưởng có thể 
không liên quan gì nhau, nhưng đối với hành giả Niệm Xứ 
thì lại khác. Vị này phải biết rõ cái ý muốn bước đi ngay khi 
nó vừa mới xuất hiện rôi tiếp theo lại cũng biết rõ từng 
bước đi đang được thực hiện như thế nào: 

Tùy vào chánh niệm yếu mạnh của mỗi người mà tốc độ di 


chuyển của mỗi hành giả nhanh chậm khác nhau. Nhưng 
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điêu duy nhất giống nhau giữa các hành giả là trong suốt 
thời gian thiên hành như vậy, chánh niệm của hành giả 
không bỏ sót bất cứ chỉ tiết nào trong động tác bước đi ấy. 
Ở Thái Lan, các hành giả đang thực tập phép thiền hành 
thường được hướng dẫn cả cách xoay người khi đã đi đến 
cuối đường thiền hành. Khi không còn chỗ để bước nữa, 
hành giả xoay người sang tay phải rồi dở chân - phải để 
bước xuống, chứ không phải chân trái. Khi xoay người, 
hành giả biết rõ “Đang xoay người, đang xoay người”, khi 
bàn chân vừa chạm đất thì hành giả cũng phải kịp thời ghi 
nhận “Chạm, chạm”. Nếu ở cuối đường, hành giả có đứng 
lại bao lâu đó thì cũng phải ghi nhận là đang đứng. Khi 
bụng có ý bước ởi thì hành giả cũng lập tức chánh niệm 


rằng “Muốn đi, muốn đi”. 


Như vậy trong lúc đang thiên hành, hành giả chỉ việc chú ý 
vài ba xê-dịch căn bản như giở, bước, đạp (chân chạm mặt 
đường): Khi đang thiên hành, nếu phát hiện một suy nghĩ 
hay cảm giác nào chưa được ghi nhận thì hành giả nên 
đứng lại để ghi nhận nó ngay. Như đang giận thì biết là 
đang giận, đang sợ hay đang thích thì cũng biết rõ là đang 
sơ hay đang thích. Chú niệm ba lần rồi lại bước đi tiếp tục. 
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Tốc độ nhanh chậm không quan trọng, kỹ thuật chỉ quan 
trọng ở chỗ chánh niệm hành giả có ghi nhận kịp thời từng 
chỉ tiết của mỗi bước đi hay không và đặc biệt chú ý đến 
những tạp niệm thường rất dễ xuất hiện trong lúc thiền 
hành. Đồng thời hành giả cũng phải nhớ rằng sức bước và 
khoảng cách của mỗi bước chân phải thật tự nhiên, khả 
năng cơ thể đến đâu thì hãy để nó như vậy, đừng cố ý 
bước nhanh hay ghìm bước chậm lại, hành giả cũng không 
cân dùng đến một sự ráng sức đặc biệt nào, cứ nhẹ nhàng 
thanh thản bước đi trong chánh niệm liên tục. Lúc đi, mắt 
nhìn xuống phía trước khoảng vài ba mét (tùy thị lực mỗi 
người mà tâm nhìn khác nhau) và điều quan trọng là bao 
nhiêu sự chú ý của chánh niệm phải dồn hết cho mỗi bước 
đi, hành giả không nên để ý bất cứ một phần cơ thể nào 
của mình, kể cả bàn chân hoặc hơi thở vào ra. Đang đi thì 
chỉ biết là đang đi. 


Nói một cách khắt khe thì kỹ thuật thiền hành là vậy, nhưng 
trong thực tế hành giả phải biết thêm vài trường hợp đặc 
biệt để linh động trong lúc đang tu tập. Chẳng hạn như đôi 
khi hành giả phải bước nhanh hơn bình thường để ngăn 
chận cơn buồn ngủ, bước chậm hơn mọi khi để chánh niệm 


có thể làm việc tốt hơn, thỉnh thoảng cũng có thể đưa mắt 
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nhìn xa rộng ngoài thiên nhiên chứ không cứ phải dán mắt 
xuống con đường, thậm chí thỉnh thoảng hành giả cũng 
nên có vài phút thực hiện những động tác thể dục nếu thấy 
cân thiết... 

Nói chung thì công thức tu tập do chính Đức Phật hướng 
dẫn luôn rất đơn giản và căn bản hơn những hướng dẫn 
của đời sau. Chỉ vì có quá nhiều hành giả không chấp 
nhận được sự đơn giản ấy, cứ thấy mơ hồ hoặc hoang 
mang nên phải cần đến những hướng dẩn cụ thể chỉ ly. 
Trong khi đó điểm cốt lõi của pháp môn Niệm Xứ là thường 
trực chánh niệm trong một nhận thức rõ ràng và dứt khoát 
rằng chỉ có Danh Sắc đang sanh diệt, không có gì ngoài ra 
nữa, cả đối tượng được ghi nhận và cái tâm ghi nhận nó 
cũng đều là Danh Sắc, ở đây không có ai ghi nhận hay 
được ghi nhận, không có ai tu tập, không có ai chứng đắc, 
không có gì để theo đuổi hay trốn chạy. Tất cả do duyên 
mà có rôi mất và mọi thứ phải được ghi nhận đây đủ không 
bỏ sót để từng bước loại bỏ hai thứ tâm trạng THÍCH THÚ 
và BẤT MÃN. Đủ duyên thì chứng thánh. Tất cả chỉ vậy 
thôi. 

Thiên hành là một trong ba tư thế chiếm nhiều thời gian 


nhất trong một ngày của hành giả bên cạnh tư thế ngôi và 
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nằm. Thậm chí có người còn thích đi còn nhiều hơn là ngồi 
nên những kinh nghiệm về phép thiên hành cũng đáng 
được lưu ý. Mỗi thiền sư và hành giả nói chung đều có 
những kinh nghiệm riêng tư về chỉ tiết nhưng trên tinh thân 
chung thì vẫn phải giống nhau ở điểm là phải luôn chia 


phép thiên hành ra thành ít nhất hai giai đoạn: 


Giai đoạn một thì như đã nói, hành giả chỉ đơn: giản nhận 
biết kip thời ý muốn giở chân rồi thì động tác giở chân, xoay 
người và thỉnh thoảng biết dừng lại để giải quyết các tạp 
niệm rồi tiếp tục đi tới. Ở bước hai, với Niệm và Tuệ đã 
thuần thục hơn, hành giả thấy rõ toàn bộ động tác đi chỉ là 
Sắc pháp, tức bốn Đại được biểu hiện qua Thân Biểu Tri, 
còn những cái biết, muốn và ghi nhận trong động tác đi ấy 
đều là Danh pháp. Bước hai này cần phải được thực tập 
bao lâu thì tùy ở mỗi người. Vào giai đoạn này hay bất cứ 
lúc nào khác trong quá trình tu tập Tuệ Quán, tất cả những 
thắc mắc của hành giả phải được thiền sư dựa trên thực tế 
của từng người mà trả lời, không nên áp đặt hoặc sử dụng 
một cách máy móc bất cứ công thức chung nào đó theo 
kinh điển hoặc ý kiến cá nhân. Điều này rất có thể sẽ 
không giúp gì cho hành giả mà còn làm chậm lại việc tu 


tập. 
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Như đã nói ở trước, hành giả lúc đang bước ởi không nên 
ép mình bước đi quá nhanh hay chậm mà không có lý do 
(chỉ nhanh khi muốn đối phó Hôn trầm và chỉ chậm khi đối 
phó Phóng dật). 

Nói theo các thiên tuệ thì khi hành giả biết rõ cái gì là 
Danh, cái gì là Sắc trong mỗi bước đi của mình, đó chính là 
trí Phân Biệt Danh Sắc (Wãmaripaparicchedañana). Tiếp 
theo đó hành giả biết rõ ý muốn bước đi là nhân, động tác 
bước ởi là quả, động tác bước đi là đối tượng cho tâm tức 
chánh niệm ghi nhận, nghĩa là động tác đi là nhân và quả 
là cái tâm ghi nhận kia mới xuất hiện được. Đây chính là Trí 
Liễu Duyên (0accayapari@gahañana) trong 16 trí Tuệ 
Quán. 

Ý muốn bước đi của hành giả không hẳn lúc nào cũng là 
tâm tham, tức có sự can thiệp của tâm sở Tham (oð/4), 
đôi khi chỉ cân tâm sở Dục (Œ#an242) là đủ. Người có chánh 
niệm mạnh thì trong sinh hoạt mỗi ngày, tâm sở Dục có thể 
thế chỗ cho tâm sở Tham. Người thất niệm thì ngược lại. 
Tâm sở Dục ở đây chỉ là trạng thái nhu câu để đáp ứng 
một đòi hỏi tự nhiên của Danh Sắc. Còn tâm sở Tham là sự 
thích thú hướng tới cái gì đó mà mình thấy là hay, là đẹp 
vượt khỏi giới hạn của nhu cầu. Vị La Hán đã dứt tuyệt tâm 
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sở Tham nhưng vẫn còn có thể có ý muốn (tâm sở Dục) 


trước mỗi hành động. 


Chánh niệm non yếu thì hành giả chỉ có hai cách ghi nhận 
động tác đi: Đi chậm một chút để dễ ghi nhận hoặc chỉ có 
thể ghi nhận đơn giản, đang đi biết là đang đi. Ở trình độ 
Niệm và Tuệ thuần thục hơn, hành giả có thể đủ sức chia 
nhỏ động tác đi ấy ra thành nhiêu giai đoạn mà chánh niệm 
vẫn theo kịp để ghi nhận. Từ lúc có ý muốn giở chân đến 
khi giở chân rôi đặt bàn chân xuống đường, hành giả luôn 
biết rõ. Với sự ghi nhận chặt chẽ khít khao như vậy, hành 
giả càng lúc càng thấy rõ thân-tâm này liên tục vô thường 
và luôn luôn vô ngã, cái gì cũng do lắp ráp và cái sau thay 


thế cái trước để làm nên sự hiện hữu của thân tâm. 


Như đã nói, mục đích và ý nghĩa cao nhất của pháp môn 
Niệm Xứ là sống với chánh niệm và trí tuệ. Mọi kinh 
nghiệm và hướng dẫn của người tu tập Niệm Xứ chỉ mang 
tính cá nhân. Kinh nghiệm của người này chưa chắc thích 
hợp với người kia. Bởi thân xác và tâm lý cùng duyên 
nghiệp của mỗi người không ai giống ai. Có thiền sư chủ 
trương ghi nhận mỗi bước đi qua ba giai đoạn “ Giở, bước, 
đạp”, có vị lại đê nghị ghi nhận theo cách khác “giở chân, 


^ ” 


đặt xuống, chạm đất, ấn bàn chân”. Nói chung là miễn sao 
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chánh niệm của hành giả thường trực có mặt để trí tuệ có 


đủ cơ sở để thấy ra tính giả hợp của thân tâm, Danh Sắc. 


3. TƯ THẾ NGỒI 

Hành giả có nhiều tư thế ngồi để lựa chọn: Ngồi kiết-già là 
hai chân bắt tréo vào nhau để ngửa hai lòng bàn chân, 
bán-già là ngồi xếp bằng với chân này xếp trên chân kia, 
ngồi kiểu Miến Điện là ngồi xếp bằng với chân trong chân 
ngoài và kiểu ngồi thứ tư là ngồi trên ghế thòng chân 
xuống. Cách ngồi nào cũng được, miễn là hành giả cảm 


thấy thoải mái trong một thời gian dài, bao lâu thì tùy người. 


Bước đầu thực tập phép thiền tọa rất đơn giản. Đôi mắt có 
thể nhắm hẳn hoặc Khép hờ, hai tay để đâu cho tiện thì 
thôi, đan vào nhau để trước bụng hoặc để sấp hay để ngửa 
trên hai đầu gối. 

Sau khi đã ổn định tư thế ngồi thì hành giả có hai đối tượng 
để chánh niệm ghi nhận: Hơi thở vào ra trên mũi hoặc 
trạng thái phồng xẹp dưới bụng. Đó là phép thiên tọa đơn 
giản, kết hợp với đê mục hơi thở. Trong trường hợp hành 
giả muốn sống chánh niệm trọn vẹn với riêng tư thế ngôi 
thì trước hết phải chánh niệm ghi nhận toàn bộ bàn tọa của 


mình “đang chạm” chỗ ngồi rồi chú ý đến hình tam giác giả 
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định của hai đầu gối và mông để chánh niệm rằng đang 
ngôi. Mọi tạp niệm, xúc cảm, tâm trạng thiện ác buồn vui 
xảy đến cho hành giả lúc này đều phải được ghi nhận kịp 
thời và đầy đủ. Sau ba niệm “tham tham tham, giận giận 
giận, vui vui vui...” thì hành giả quay về ghi nhận tư thế 
ngôi như cũ. 

Buổi đầu hành giả có thể ghi nhận mọi sự bằng một câu 
niệm thâm, tức không ra lời. Lâu dân rôi thì chỉ còn là sự 
ghi nhận tự thâm tâm. 

Đó là kinh nghiệm thiền tọa theo cách hướng dẫn của đời 
sau. Riêng trong Chánh Tạng thì cách hướng dẫn của Đức 
Phật đơn giản hơn nhiều: Ngồi thẳng lưng, nhìn thẳng trước 
mặt và an trú chánh niệm (M/s/daf palla?kammn abhu//iva 


u/un kayam patntdhaya parrnukham satIrn upafthapetv3). 


Còn sau đây là những hướng dẫn cụ thể về pháp thiền tọa 
được áp dụng rộng rãi ở các thiên viện, cho người sơ cơ mà 
ta nên biết qua rôi linh động thêm bớt: 

Chọn một trong bốn cách ngồi vừa kể, giữ lưng và cổ thật 
thẳng. Hai mắt của hành giả có thể nhắm hẳn hoặc khép 
hờ. Ngay lúc biết lưng hay cổ không còn thẳng nữa thì phải 


chánh niệm điều chỉnh lại. Không nên có ý lắng nghe hay 
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liếc nhìn mọi thứ chung quanh. Giữ thân bất động, đừng để 
nhúc nhích ngoài ý muốn. Nếu đang ngôi trên ghế thì 
không nên cố ý tựa lưng. Dáng ngôi phải thật thoải mái, 
tránh không gồng mình, tức không dùng sức kêm giữ thân 


mình. Làm vậy vừa mệt mỏi, vừa dễ thất niệm. 


Trong trường hợp hành giả tu tập đề mục phồng xep thì 


buổi đầu nên đặt bàn tay vào rốn để dễ ghi nhận: 


Y phục của hành giả nên thoải mái, nếu được chất liệu 
thích hợp với mỗi điều kiện thời tiết thì càng tốt, như mùa 
lạnh thì có thể mặc áo len và mùa hè thì mặc áo bằng 
coffon. Ngồi biết là ngồi, thở ra vào biết rõ là thở ra vào, 
tâm trạng và cảm xúc ra sao, cái gì nổi bật thì ghi nhận cái 
ấy, như trong Chánh Tạng cũng đã ghi rõ: Y2/hã yafhã va 
panassa kãyo panihito hoi, tatha tatha nam pa/anaíi (thần 


đang ra sao thì tâm biết rõ như vậy). 


Còn hơi thở ra vào mà hành giả ghi nhận được ở mũi hoặc 
ở rốn thì phải được biết rằng đó chính là Sắc Cảnh Xúc do 
Phong Đại tác động (1⁄4/ophoffhabbarupa). Phải hiểu vậy 
mới đúng với tinh thân của giáo lý A-Tỳ-Đàm và cả pháp 
môn Tuệ Quán. Hình thức phồng xẹp là cảnh Tục Đế, 
nhưng cảnh xúc và Phong Đại là cảnh Chân Đế. Buổi đầu 


hành giả chỉ biết cảnh Tục Đế, khi Niệm và Tuệ thuần thục 
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hơn thì hành giả sẽ biết cảnh Chân Đế trên chính đối tượng 
hơi thở ấy. 

4. TƯ THẾ NẰM 

Khi có ý muốn nằm, hành giả phải chánh niệm ghi nhận 
“muốn nằm, muốn nằm”. Khi lưng chạm chỗ nằm (mặt 
giường, nệm trải hay nên gạch) thì lập tức ghi nhận “ngã 
lưng, ngã lưng” hoặc “chạm lưng, chạm lưng”. Đó là trường 
hợp nằm ngửa. Nếu hành giả nằm nghiêng người thì chỉ 
đơn giản ghi nhận “thân chạm, thân chạm” hoặc “đang 
nằm, đang nằm”. Sau khi ổn định tư thế nằm, hành giả 
quay lại với một Niệm Xứ nào đó mà mình đang theo đuổi. 
Nói là Niệm Xứ nào đó nhưng thật ra ngoài Niệm Xứ mình 
thấy thích hợp nhất, hành giả luôn xem cả bốn Niệm Xứ 
đều là đối tượng ghi nhận. 


5. CÁC TƯ THẾ NGOÀI RA 


Trong chánh Tạng (Kinh Đại Niệm Xứ trong Trường Bộ và 
Trung Bộ) đã ghi rõ rằng hành giả phải luôn Tỉnh Giác 
trong mọi sinh hoạt lớn nhỏ, làm gì biết nấy: Bước tới, bước 
lui, nghe, nhìn, co duỗi, mặc hay cởi y phục, ăn uống nói 
cười...đêu phải được thực hiện trong chánh niệm. Làm gì 
biết nấy có nghĩa là không làm việc này mà nghĩ đến 
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chuyện khác. Khi sinh hoạt với chánh niệm, hành giả chú ý 
cái gì cũng chỉ ở mức độ cân thiết như không quá nhanh 
hay quá chậm, không nói quá lớn hay quá nhỏ, dùng sức 
vừa phải trong mọi công việc và việc gì cũng phải được 
thực hiện trong sự thong thả, thanh thản, không có gì phải 
bôn chồn nôn nóng, hấp tấp vội vã hoặc rê rà chậm lụt quá 
đáng. Quá nhanh hay quá chậm đêu không nên, quá 


nhanh dễ phóng dật, quá chậm dễ thất niệm. 


Cũng như ở các đại tư thế, việc ghi nhận các tiểu tư thế đôi 
lúc cũng được chia nhỏ ra thành nhiều giai đoạn: Như trong 
việc ăn uống, có nơi hành giả được hướng dẫn phải chia 
nhỏ từng thời điểm để ghi nhận như nhìn thức ăn, muốn 
múc thức ăn, múc thức ăn đưa lên miệng, há miệng, cắn, 


nhai, nuốt... 


Hành giả không có lý do gì phải thực tập chánh niệm trong 
sự nôn nóng và cố sức. Mọi hoạt động phải diễn ra trong 
tốc độ và trạng thái bình thường nhất. Miễn sao cảm thấy 
thoải mái thì thôi. Điêu quan trọng là phải chánh niệm liên 
tục, không bỏ sót một chỉ tiết hoạt động nào. Hành giả chỉ 
theo dõi hơi thở trong tư thế ngồi và nằm, chứ không phải 
trong các sinh hoạt ngoài ra. Trò chuyện trao đổi hâu như 


phải tránh hẳn. Hành giả chỉ nói khi cần thiết, với âm lượng 
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vừa đủ nghe và với lối nói đơn giản, không dài dòng dư 
thừa. 

Theo dõi tiểu tư thế là phải theo dõi từ đầu đến cuối, từ lúc 
bắt đầu cho đến khi kết thúc, qua các giai đoạn diễn biến. 
Hành giả biết rõ mình đang muốn làm gì, biết rõ lúc bắt 
đầu khởi sự và cũng biết rõ khi đổi sang động tác khác.Ta 
phải cần đến một chánh niệm kịp thời và tự nhiên để tránh 
việc phải dùng đến thứ chánh niệm tự tạo rồi thì kéo dài 
thời gian thực hiện động tác. Điêu này chỉ làm mất thời gian 
tiến bộ. Ở đây nhắc lại, tu tập Tuệ Quán là luôn luôn chánh 
niệm trong sinh hoạt thường nhật. Mọi khi ta ra sao thì bây 
giờ cứ vậy mà làm. Có điều là sự thất niệm được thay thể 


bằng chánh niệm. Chỉ vậy thôi. 


Hành giả phải luôn luôn tỉnh thức để biết rõ mình đang 
chánh niệm hay thất niệm. Ghi nhận sự thất niệm cũng là 
chánh niệm, ghi nhận tâm bất thiện cũng là tâm thiện. Khi 
muốn đi tắm, hành giả biết mình đang muốn, trước đó cũng 
có thể ghi nhận mình đang nóng nực, đang khó chịu rồi 
tiếp theo là ghi nhận ý muốn đi tắm. Tay chạm vào nắm 
cửa nhà tắm thì biết rõ là chạm, vặn nắm cửa thì biết là 


văn... Cứ vậy, khi mở nước, khi biết mình khó chịu vì nước 
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lạnh, vì nước nóng, biết mình đang kỳ cọ, đang gội đầu, 


đang xả xà-phòng thảy đều trong chánh niệm. 


Nói chung thì hành giả không thêm bớt gì trong nếp sinh 
hoạt thường ngày của mình, chỉ cân tiếp tục sinh hoạt như 
cũ với một chánh niệm liên tục, thường trực. Có một động 
tác nào bị bỏ sót không được ghi nhận thì có nghĩa là 
chánh niệm của hành giả vẫn chưa được vững mạnh. 
Chánh niệm không đủ thì Định và Tuệ cũng không làm gì 
được. Trong pháp môn Tuệ Quán, không có Niệm thì 
không có gì hết. Không có Niệm thì hành giả sẽ không có 
Định, thiếu Định thì sẽ không có Tuệ. 


B. THỌ QUÁN NIỆM XỨ (VEDANÃNUPASSANA) 


Đối tượng ghi nhận của hành giả quán Thọ là tất cả cảm 
giác khó chịu hay dễ chịu của cả thân và tâm, tức cả 5 cảm 
thọ khổ, lạc, ưu, hỷ, xả xuất hiện qua Danh và Sắc. Có khổ 
và lạc thì dĩ nhiên cũng phải kể đến xả thọ, cảm giác không 
khổ cũng không lạc. 

Một cách đơn giản và căn bản nhất, hành giả Quán Thọ 
phải luôn ghi nhận kip thời từng thứ cảm giác của thân tâm 


mà mình vừa phát hiện và nhận diện được. Nhìn vào nó 
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cho đến khi nó biến mất rồi hành giả tiếp tục ghi nhận cảm 
thọ tiếp theo, chắc chắn sẽ xuất hiện tiếp nối ngay sau đó. 
Đã nói đây là phần hướng dẫn cho hành giả sơ cơ nên về 
lý thuyết không sâu rộng như cho các hành giả đã hành trì 
lâu ngày. Hành giả sơ cơ, chỉ mới thực tập trong thời gian 
ngắn thì bận tâm nhiều về lý thuyết chỉ thêm rối mà thôi. 
Hành giả chỉ đơn giản nhận diện từng thứ cảm giác xuất 
hiện trên thân và tâm của mình. Trong cùng một lúc thân 
và tâm hành giả chắc chắn có những cảm giác khác nhau, 
nhiều khi đối lập nhau. Hành giả chỉ chú ý cảm giác nào 
nổi bật, đang khiến mình phải bận tâm mà thôi. Như đang 
đứng trong gió lạnh nhìn tuyết rơi, nhiêu khi người ta lại vui 
vẻ, thích thú với một tâm tham mãnh liệt. Hành giả tu Tâm 
Quán thì ghi nhận tâm tham là tâm tham, hành giả tu Thọ 
Quán thì ghi nhận cảm giác nào nổi bật nhất trong lúc đó: 
Cái lạnh (khổ) của thân hay cái vui (hÿ) của tâm. Ghi nhận 
cái nào thì tùy hành giả. Hai người cùng tu Thọ Quán, 
nhưng kẻ thì thích Quán Thọ qua Sắc, người thì thích Quán 
Thọ qua Danh. 


985 


BIỂU ĐỒ MINH HOẠ 


Khía cạnh Danh | Cảnh Đề Mục 


Phản ứng tâm lý | Tâm sân 
khi thân lạnh 
Tâm Quán 


Trạng thái tâm lý | Tâm Tham 
khi thấy thích 


Qua Sắc Cái lạnh của 


thân 


Thọ Quán 


Qua Danh Cái vui của tâm 


Tu tập cái gì thì cũng phải cần đến sự kiên trì và kham 
nhẫn. Nhưng:ở pháp môn Thọ Quán Niệm Xứ thì hai khả 
năng đó còn quan trọng hơn nữa. Thiếu khả năng chịu 
đựng, hành giả cứ phải đánh vật với các cảm giác khó chịu 
rồi đôn đáo, bôn ba đi tìm cảm giác dễ chịu. Tất cả buồn 
vui khổ lạc trong cả cuộc đời của mỗi người thực ra chỉ là 
từng cảm giác khổ lạc xuất hiện qua từng giây phút. 

Có thể nói một đời của chúng ta chỉ là hành trình giải quyết 


các cảm giác trên một lý tưởng rất đổi phàm phu là trốn 
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khổ tìm vui. Cứ vậy mà chuyện bậy nào ta cũng làm, còn 
việc thiện thì chúng ta thường chỉ làm việc nào mình thấy 
vui, thấy thích. Hành giả Quán Thọ không tiếp tục sống 
như vậy nữa. Hành giả phải thấy được rằng cảm thọ nào 
cũng là cảm giác, ngay đến cảm giác khó chịu trong tâm 
sân lúc biết cảnh bất toại hay cảm giác dễ chịu trong tâm 
tham lúc biết cảnh như ý cũng đều là cảm giác. Nhìn vào 
nó, biết nó là gì và chánh niệm ghi nhận sự có mặt của nó 
cho đến khi nó không còn nữa. Đau biết là đau, tâm khó 
chịu biết là tâm khó chịu, mát mẻ biết là mát mẻ, tâm dễ 
chịu biết là tâm dễ chịu. Tuyệt đối không có ý trốn chạy cái 
này, theo đuổi cái kia. Hành giả cứ xem như mình đang 
ngôi trước một mâm ăn: Cay biết là cay, chua biết là chua, 
ngọt biết là ngọt, .béo-biết là béo, không có ý chối từ hay 
kiếm tìm bất cứ cái nào. 

BA PHÉP QUÁN THỌ 

1. Bằng Cách Trực Diện: 


Hành giả nhìn thẳng vào cảm xúc mà mình vừa phát hiện. 
Đó có thể là một cơn đau thấu trời hoặc nỗi sợ hãi kinh 
hoàng trước cái chết. Cách này đòi hỏi hành giả phải có sự 
tinh tấn và sức định tâm mãnh liệt mới có thể kham nổi. 


Quán thọ theo cách này rất dễ khiến hành giả bị kiệt sức 
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nhưng đây lại là một bài thực tập rất tốt để hành giả xác 
định được khả năng của mình và đồng thời kiểm soát được 
chánh niệm, không để tâm bị hoảng loạn trong những tình 


huống khẩn cấp và khốc liệt. 
2. Bằng Cách Tạm Lánh: 


Ở đây khi đối diện với cơn đau hay nỗi sợ hãi chẳng hạn, 
hành giả đừng chú ý đến nó, mà nên quay về theo dõi hơi 
thở. Cơn đau hay nỗi sợ kia chắc chắn sẽ len lỏi xen kẻ vào 
nội tâm của hành giả, bên cạnh chánh niệm ghi nhận hơi 
thở. Lúc này hành giả mới dành cho nó một chút chú ý để 
ghi nhận theo cách chào hỏi một người khách lạ rôi quay 
trở lại với đê mục hơi thở như cũ. Hành giả nên thực hiện 
phép Quán Thọ này một cách chánh niệm và biết rõ mình 


đang làm gì. Ở đây không có sự trốn chạy. 


3. Bằng Cách Quan Sát: 

Ở cách một thì hành giả phải dùng nhiều đến khả năng 
kham nhẫn với sự hỗ trợ của Cần và Định. Nhưng ở phép 
quán thứ ba này thì hành giả đặc biệt nhờ cậy đến trí tuệ. 
Hành giả nhìn vào cơn đau hay nỗi sợ để nhận diện nó 
theo một trong hai cách Chân Đế hay Chế Định. Theo cách 


Chân Đế là ghi nhận “Khổ thọ, khổ thọ”, còn theo cách Tục 
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Đế thì là “đau, tê, nhức, mỏi”. Điều quan trọng hành giả 
phải nhớ là quan sát để nhận diện một cách bình tĩnh và 
khách quan, không hê có ý trốn chạy hay tống khứ xua 
đuổi. 

Ba phép Quán Thọ trên đây có thể áp dụng cho tất cả các 
cảm giác dễ chịu hay khó chịu của cả thân và:tâm. Nhưng 
sở dĩ trên đây chỉ đặc biệt nói riêng về trường hợp khổ thọ, 
ưu thọ vì đây chính là thứ cảm giác dễ sợ nhất đối với hành 
giả. Càng dễ sợ thì càng khó đối phó. 


C. TÂM QUÁN NIỆM XỨ (C/TTÄNUPASSANÃ) 


Tâm thức cũng là một pháp hữu vi như cây cỏ đất đá. Mỗi 
thứ pháp hữu vi có bản chất và thuộc tính khác nhau. Bản 
chất của tâm chỉ: đơn giản là sự biết cảnh. Tu tập phép 
Quán Tâm là quan sát xem tâm mình đang ra sao, tức 
đang biết cảnh gì. Tâm thức vốn vô hình và thay đổi cực kỳ 
mau lẹ nên một người không từng học giáo lý hoặc có học 
nhưng thiếu Niệm và Tuệ thì khó lòng mà quan sát được 
tâm mình để nhận diện từng biến chuyển của nó trong từng 
giây phút. 

Mục đích cao nhất của phép Quán Tâm tức Tâm Quán 


Niệm Xứ là kịp thời ghi nhận từng cái biết của mình trước 
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trần cảnh trong một sự kiểm soát tốt nhất như có thể. Kiểm 
soát ở đây không phải là ý muốn làm gì, để có cái gì hay 
để không có cái gì, mà chỉ đơn giản là dùng chánh niệm để 
biết cái gì đang xảy ra. Nhìn để biết, ở đây không nên có 
tâm trạng thích hay ghét, theo đuổi hay trốn chạy bất cứ 
cái gì. Tâm là cái biết. Hành giả dùng chánh niệm để ghi 
nhận cái biết ấy. Bản thân chánh niệm cũng là một cái biết, 
nên tu Tâm Quán là dùng cái biết này để ghi nhận cái biết 
kia. Biết ở đây chỉ là sự ghi nhận đơn giản, đối tượng ra 
sao thì hành giả biết như vậy. Không tưởng tượng, không 
hình dung, không cố nhớ, liên tưởng bằng bất cứ hồi ức, 
kiến thức hay kinh nghiệm nào. Phiên não chỉ đơn giản là 


sự ngộ nhận của một người không có Niệm và Tuệ. 


Khi ta không biết tâm là gì, sanh diệt mau lẹ ra sao, trong 
từng phút nó đang thế nào... nên từ đó ta mới hiểu lâm có 
một cái TÔI, CỦA TÔI, có cái tôi thích, có cái tôi ghét, có 
đẹp xấu hay dở, xa gần lớn nhỏ dài ngắn trong ngoài. Trong 
khi đó một hành giả tu tập Tâm Quán Niệm Xứ thì sống 
đơn giản hơn rất nhiều. Khi 6 căn biết 6 trần, như lúc mắt 
thấy tai nghe cái gì đó thì hành giả chỉ đơn giản ghi nhận 
tâm trạng của mình ngay lúc ấy. Biết rõ sự ham thích là 


tâm tham, sự bất mãn ghét sợ là tâm sân, sự không hiểu 
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biết bản chất như thật của các căn trân là tâm Si. Thiếu 
định thì là Phóng Dật, thiếu trí thì là Hoài Nghi. 


Phép tu Tâm Quán Niệm Xứ luôn được kết hợp chặt chẽ 
với cả ba niệm xứ kia. Đang Quán Thọ cũng phải Quán 
Tâm, đặc biệt trong lúc đang sống chánh niệm với các tư 
thế sinh hoạt (Thân Quán Niệm Xứ), hành giả cũng phải 
liên tục Quán Tâm. Không gì thay đổi mau lẹ hơn tâm thức, 
nên khi ghi nhận từng chuyển biến của tâm thì hành giả sẽ 
cùng lúc nhận ra rất nhiêu sự thật quan trọng mà xưa nay 
mình chưa từng biết đến hoặc chỉ biết qua người khác. 

Hành giả sẽ thấy rằng mọi thứ tốt xấu ở đời đều là do thái 
độ đón nhận của từng khoảnh khắc tâm thức. Hành giả 
thấy rằng mọi thứ ở đời chỉ tồn tại chớp nhoáng theo tốc độ 
nhận biết của tâm. Không có gì tôn tại lâu hơn một sát-na, 
nhưng do không thấy được điều này nên người không học 
đạo hành đạo mới kiếm tìm và trông đợi những thứ tốt đẹp 
hay ho, ngon lành, vừa ý... Rồi đặt vào đó tất cả sự tin cậy 
và hy vọng. Muốn thì phải đi tìm, đây là cả một hành trình 
gian khổ. Tìm không được dĩ nhiên là khổ, có được rồi 
nhưng giữ không được lại càng khổ hơn. Tất cả những cái 
khổ này đều đi ra từ một nguồn cội duy nhất là sự không 


thấy được tánh sanh diệt chớp nhoáng của đời sống thân 
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tâm, tức tinh thân và vật chất. Pháp môn Quán Tâm chính 
là con đường giúp ta ghi nhận kịp thời tánh sanh diệt chớp 
nhoáng của vạn vật ở đời. 

Khi ta học hỏi nghiên cứu cái gì đó ở đời, kể cả Phật Pháp, 
thì đầu óc ta chỉ hướng vê những khái niệm, kinh nghiệm 
mà phần lớn là dựa theo cái biết của người khác. Ta có thể 
hiểu biết rất nhiêu chuyện nhưng ta không hề. có dịp để 
hiểu về mình. Tu tập Tâm Quán Niệm Xứ thì ngược lại, tất 
cả mọi diễn biến của tâm thức bản thân phải luôn được ghi 
nhận, nhận diện. Cái biết nào cũng phải được biết đến. 
Thấy biết là thấy, biết đó là tâm Nhãn Thức, khi nghe biết 
đó là tâm Nhĩ Thức, khi suy tư biết đó là tâm Ý Thức. 


Biết bằng cách nào? Có hai cách biết theo lối Chân Đế và 
Chế Định. 


Biết theo lối Chân Đế là biết thức nào trong 6 thức đang có 
mặt, trong thức thứ sáu thì hành giả biết rõ đây là tâm bất 
thiện, tâm thiện hay tâm thiên, tâm thánh. Biết theo lối Tục 
Đế là hành giả biết mình đang nhớ, đang giận, đang sợ, 


đang tiếc của. 


Đối tượng của Tâm Quán Niệm Xứ là cái gì đang có mặt, 


đang xảy ra (dù nói theo A-Ty-Đàm thì cái gọi là hiện tại 
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trong pháp môn niệm xứ chỉ là cận quá khứ, tức quá khứ 
vừa mất). Hành giả tu Tâm Quán chỉ việc nhận biết cái 
đang xảy ra, nó ra sao thì thấy vậy. Tất cả những suy diễn, 
liên tưởng, hình dung đều không thuộc cảnh hiện tại. Quan 
tâm đến chúng thì hành giả không còn biết cảnh hiện tại 
nữa, tức bỏ rơi đề mục trước mắt để chạy theo một cái 
khác. 


D. PHÁP QUÁN NIỆM XỨ (2/⁄AMMAÃNUPASSANÄ) 


Cũng là quan sát Danh Sắc, nhưng qua Pháp Quán Niệm 
Xứ hành giả ghi nhận từng khoảnh khắc hiện hữu của 
Danh Sắc qua 12 Xứ, 5 Triền Cái, 5 Uẩn, 7 Giác Chi và 4 
Đế. 


Quan sát Danh Sắc qua 12 Xứ chỉ đơn giản là chánh niệm 
ghi nhận Nhãn Xứ đang làm việc, tức đang nhìn biết là 
đang nhìn, đang suy nghĩ biết là đang suy nghĩ. 


Qua 5-Triền Cái cũng vậy. Đang thích thì biết đó là Dục 
Triên Cái. Đang ghét, giận, sợ, bất mãn, ghen tuông, tiếc 
của thì biết đó là Sân Triên Cái. Đang buôn ngủ hay lười 
biếng thì biết đó là Hôn Thụy Triên Cái... 

Nói gọn lại thì muốn tu tập Pháp Quán Niệm Xứ thì trước 


hết hành giả phải có được một kiến thức giáo lý căn bản để 
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có thể cùng lúc tu tập cả bốn Niệm Xứ và sự chuyển đổi 
giữa Pháp Quán Niệm Xứ với ba Niệm Xứ kia có thể diễn 
ra nhuần nhuyễn và thuần thục, không trở ngại. Vì Pháp 
Quán Niệm Xứ là pháp môn mà hành giả cùng lúc quán 


chiếu cả Danh lẫn Sắc, tức gồm đủ cả ba Niệm Xứ còn lại. 


XII. VÌ SAO TU TẬP TUỆ QUÁN 


Với Niệm và Tuệ liên tục, hành giả sẽ tự nhiên có được sát- 
na Định (Kan/kasamaơ/), tức khả năng tập trung tư 
tưởng ngắn hạn, một trong ba bước Định Học. Với Niệm và 
Tuệ trên đối tượng Danh Sắc vốn sanh diệt liên tục, hành 
giả sẽ mau chóng chứng nghiệm được đặc tính vô thường, 
vô ngã của thân tâm và từ đây tham giận cũng sẽ từng 
bước giảm dần. Vì trên sự có mặt quá ngắn ngủi của Danh 
Sắc, hành giả không tìm ra được chỗ nào đáng để nắm níu 


hay bất mãn. 


e. Tọa thiên là một trong bốn tư thế căn bản của một 
hành giả. Không ai tu tập Niệm Xứ nói riêng, Chỉ 
Quán nói chung, lại không có khả năng ngồi yên 
trong ít lâu. Lợi ích của tư thế ngồi là giúp thân tâm 
hành giả được ổn định, cái cần thấy sẽ lộ diện rõ rệt 


hơn. Cái cần thấy ở đây là sự sanh diệt của Danh 
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Sắc, các cảm xúc, các tâm trạng của chúng ta. Ta 
có thể nói rằng hầu hết những người chứng đạo đều 
đắc pháp trong tư thế ngồi. Ngồi là tư thế ổn định và 
nghiêm túc nhất để tư tưởng làm việc hiệu quả nhất. 
Như Kim Tự Tháp (dáng như người ngồi xếp bằng) 
được xem là cấu trúc vững vàng nhất nên tôn tại lâu 
nhất trong lịch sử kiến trúc thế giới. 

Hành giả không thể ở hoài với một tư thế ngồi mà 
phải liên tục luân phiên thay đổi để cơ thể được vận 
động và tâm lý cũng thoải mái hơn. Bên cạnh tư thế 
ngôi, hành giả cũng phải tiếp tục sống với Niệm và 
Tuệ trong tất cả tư thế sinh hoạt khác như đứng, ổi, 
nằm. Đứng yên cũng là một tư thế có tác dụng ổn 
định tâm lý gân giống như tư thế ngồi, có điều là 
không thể lâu bằng. Một người đứng ngắm cảnh có 
thể kéo dài thời gian hơn một giờ mà vẫn cảm thấy 
thoải mái thì tại sao một hành giả lại không có thể 


giữ yên tư thế này trong chừng đó thời gian. 


Vấn đề là thiện pháp của ta có đủ hay không. Khi có 
pháp dục, pháp hỷ và pháp lạc thì một giờ đông hồ 
đứng yên với Niệm và Tuệ không phải là chuyện khó 


khăn. Một điều đặc biệt nữa là tâm lý của chúng ta 
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luôn có một quan hệ rất chặt chẽ với tấm thân sinh 
lý. Máu huyết và hoạt động của các bộ phận cơ thể 
như tim mạch và não bộ lúc ngồi, nằm, đi và đứng 
có thể không giống nhau. Do đó khi đứng ta có thể 
nghiệm ra nhiều điều, cảm nhận nhiêu thứ mà ở các 
tư thế khác không có được. Một phần cũng vì cảm 
nhận của chúng ta về các chiều không gian qua các 


tư thế sinh hoạt vốn không giống nhau. 


Thiền hành là một tư thế đặc biệt quan trọng. Ngay 
đến một người không phải hành giả cũng phải có ít 
nhất hai giờ đồng hồ đi bộ mỗi ngày. Ngồi hay nằm 
quá lâu đều không tốt cho thân tâm của hành giả, 
trừ phi đó là bậc đã chứng thiên chứng đạo, có thể 
giữ yên một tư thế trong suốt cả tuần lễ. Đi nhiều sẽ 
giúp cho gân cốt chắc chắn hơn, việc tiêu hóa cũng 
được hỗ trợ, tuần hoàn máu huyết và hoạt động tim 
mạch cũng được hỗ trợ rất nhiều. Đặc biệt một giờ đi 
bộ với Niệm và Tuệ sẽ giúp hành giả cùng lúc vận 
động cả thân và tâm. Thân được thể dục, tâm được 
thoải mái. Thoải mái trong sự kiểm soát chứ không 
phải trong sự phóng dật hay thất niệm. Việc bước đi, 


tức di chuyển cơ thể, cũng là một cơ hội để hành giả 
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dễ dàng thấy ra một phần diễn biến và bản chất của 
thân tâm vốn luôn thay đổi và lệ thuộc vào các điều 
kiện để vận hành. 

Người không phải hành giả thì thường chỉ nằm với 
hai mục đích là ngủ nghỉ hoặc để tìm sự thoải mái, 
buông thả. Nhưng đối với một hành giả thì nằm chỉ 
có một ý nghĩa duy nhất là một trong bốn tư thế phải 
được luân phiên. Ngôi lâu quá phải đi, đi lâu quá 
phải ngồi hoặc ngồi lâu quá phải nằm. 

Hành giả ở đâu và lúc nào cũng phải luôn sống với 
Niệm và Tuệ. Trong:tư thế nào cũng vậy, kể cả tư 
thế nằm. Một người thường xuyên chánh niệm trong 
tư thế nằm tối thiểu cũng được một lợi ích rất quan 
trọng là lúc nào cũng có thể sống chánh niệm, bởi 
rất nhiều người cứ nằm xuống là muốn ngủ. Thói 
quen này không tốt cho một người đang nằm bệnh 
hoặc lúc cận tử. Có thể tu Niệm Xứ trong cả lúc nằm 
thì hành giả coi như có thể tự tại trong cả bốn tư thế 
sinh hoạt, không tư thế nào là bất tiện cho hành giả 


trong việc giữ chánh niệm. 


Ngoài việc giữ chánh niệm trong bốn tư thế căn bản, 


một hành giả Niệm Xứ đúng mức còn phải luôn 
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chánh niệm trong tất cả mọi sinh hoạt lớn nhỏ và vô 
danh, từ việc ăn uống tắm rửa cho đến những động 
tác nhỏ nhặt nhất như phủi vuốt, sờ chạm. Chánh 
niệm được trong từng sinh hoạt nhỏ nhặt như vậy 
hành giả sẽ nhận được vô số lợi ích quan trọng như 
khả năng quân bình Ngũ Quyền và đặc biệt là thành 
tựu một khả năng chánh niệm kiên cố, thường trực. 
Mà đây chính là linh hôn của pháp môn-Niệm Xứ. Vì 
có Niệm liên tục thì mới có Định, có Định thì mới có 
Tuệ. Cơ hội chứng đạo có thể xảy đến lúc nào ta 
không biết được nên điều duy nhất mà hành giả có 
thể làm là luôn sống trong chánh niệm, cày xới sẵn 
sàng một mảnh đất lý tưởng cho hạt giống thánh trí 
đâm chôi. 
Trên quan sát chung mà nói, một hành giả Niệm Xứ chỉ 
nên nằm:ngủ nhiều lắm là một phần tư thời gian trong 24 
giờ. Ba-phân tư thời gian chánh niệm trong một ngày đêm 
là mức tối thiểu để được gọi là một người tinh tấn. Bởi trong 
chừng ấy thời gian, tùy mỗi người, thời gian thất niệm ít 
nhiều khác nhau. 
Lợi ích của chung bốn Niệm Xứ ngoài cứu cánh cao nhất là 


chứng ngộ thánh trí, còn là một nếp sống an toàn và an 
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lạc. An toàn là bởi vì thân tâm của hành giả luôn hoạt động 
trong sự kiểm soát. Sống có Niệm và Tuệ thì hành giả mặc 
nhiên hạn chế tối đa cả nhân xấu và quả xấu. Nhân xấu là 
các tâm bất thiện, thương thích cái này hay bất mãn cái kia 
đều là nhân xấu cho quả khổ tương lai. Còn nói hạn chế 
quả xấu ở đây có nghĩa là khi sống với Niệm và Tuệ như 
vậy, hành giả sẽ bớt đi rất nhiều những tâm trạng-tiêu cực 
như giận dữ, sợ hãi, bực bội, khó chịu trước những gì bất 
toại trong đời sống. Người không tu Niệm Xứ khi gặp cảnh 
bất toại phải chịu khổ gấp nhiều lần so với hành giả Niệm 
Xứ, vừa khổ thân vừa khổ tâm, khổ vì cảnh trước mắt, cả 
chuyện đã qua và chuyện chưa đến. Còn hành giả Niệm 
Xứ thì nhiều lắm cũng chỉ có một cảnh hiện tại và dầu thân 
có khổ thì tâm cũng không vì vậy mà ảnh hưởng theo. Nếu 
có thì cũng ít hơn rất nhiều so với người không tu tập Niệm 
Xứ. Đó là lý do tại sao ở đây lại nói rằng tu tập Niệm Xứ là 
sống theo nếp sống an toàn và an lạc. An toàn là không 
gieo nhân xấu và an lạc là hạn chế nỗi khổ niềm đau khi 
gặp quả xấu. 

Chỉ có tu tập Niệm Xứ thì người ta mới có cơ hội chứng 
nghiệm được những gì là tinh hoa Phật Pháp mà mình đã 


nghe, đã học, mà xưa giờ chỉ hiểu trên mặt chữ. Những 
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tinh hoa đó là bản chất Tam Tướng của Danh Sắc, là giáo 
lý bốn Đế, 12 Duyên Sinh, 24 Duyên Hệ. Từ đó hành giả 
có cơ hội để hiểu rõ thế nào là nhân quả báo ứng, thế nào 
là tái sanh luân hồi. Vì rõ ràng qua từng phút giây sống 
bằng Niệm và Tuệ hành giả thấy rõ mối tương quan mật 
thiết giữa nhân với quả, giữa các tâm trạng với các cảnh 
giới tái sanh. 

Một lợi ích nổi bật nữa của pháp môn: Tuệ Quán là tinh 
thần sống vô úy, không sợ hãi. Khi nhìn thẳng vào bản chất 
của Danh Sắc thân tâm, gồm tất cả những buồn vui thiện 
ác, vốn không có gì để cầu được hay trốn chạy thì hành giả 
được an nhiên tự tại không phải sợ hãi vì việc mất cái này, 
chịu đựng cái kia. Bằng Niệm và Tuệ, hành giả sống đúng 
theo nhận thức về bốn Đế để thấy rằng mọi thứ đều là khổ, 
thích cái gì cũng là thích trong khổ và muốn hết khổ thì 
đừng thiết tha trong bất cứ cái khổ nào nữa. Nhận thức về 
bốn Đế cũng là nhận thức về 12 Duyên khởi. Hành giả thấy 
rằng buồn vui nào cũng do các nghiệp thiện ác mà ra. Như 
vậy thiện ác nào cũng là cội nguồn sanh tử. Hiểu vậy hành 
giả đương nhiên chán sợ cái ác và cũng không thiết tha 
quả lành của điều thiện dù luôn sống thiện. Đó chính là tinh 


thân vô úy của hành giả Niệm Xứ. 
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Chỉ có một người đầy đủ túc duyên Ba-la-mật mới có thể 
sống đúng tinh thân của pháp môn Niệm Xứ là chánh niệm 
liên tục và buông bỏ liên tục. Cái gì cũng bỏ và lúc nào 
cũng bỏ. Sống đúng như vậy thì chậm lắm là 7 năm cũng 


phải thành tựu một trong hai quả vị Bất Lai hoặc La Hán. 


Pháp môn Niệm Xứ vừa khó vừa dễ. Khó là vì trong nếp 
sống thiếu Niệm thiếu Tuệ thì hành giả phải cố gắng rất 
nhiều và niềm tin vào con đường hành trì rất dễ bị thử 
thách. Nói là dễ là bởi vì trong pháp môn Niệm Xứ hành giả 
chỉ làm hai việc là chánh niệm thường trực với một trí tuệ 
cũng thường trực để thấy mọi thứ ở đời luôn vô ngã, vô 
thường. Nhận thức ấy sau khi trải qua đủ các khía cạnh 
tâm lý sợ, chán và lãnh đạm thì hành giả được gọi là Tiểu 
Tu Đà Huờn, tạm gọi là Á Thánh, người đang đứng ở bậc 
cửa giác ngộ. Nhận thức ấy đi thêm một bước nữa để hành 
giả dứt hẳn Thân kiến, sự lìa bỏ vĩnh viễn ý niệm ngã chấp 
đối với 5 uẩn thì đây chính là quả vị thánh nhân đầu tiên, 
Tu Đà Hườn hay Thất Lai. Từ đó về sau không cần nói 
thêm nữa. 

Hành giả Niệm Xứ nào cũng phải tu tập trên tinh thần Bát 
Chánh Đạo. Niệm và Tuệ là hai chánh đạo quan trọng vì 


chúng là đại diện cho cả Bát Chánh Đạo. Niệm ở đâu thì 
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Định và Cần (Chánh Tinh Tấn) cũng ở đó. Tuệ (Chánh 
Kiến) ở đâu thì Chánh Tư Duy cũng ở đó. Còn Chánh Ngữ, 
Nghiệp, Mạng thì dứt khoát phải có mặt ở người thành tựu 
Đ chánh đạo kia. 

Vấn đê là Niệm và Tuệ của hành giả có đúng là Chánh 
Niệm và Chánh Kiến hay không. Khi hành giả tu tập Niệm 
Xứ với một lý tưởng cầu vui trốn khổ, nhằm hướng đến một 
cảnh giới hay hình thức hiện hữu nào đó ở các cõi nhân 
thiên thì Niệm và Tuệ lúc này không còn là chánh đạo nữa. 
Khi chúng không còn là chánh đạo nữa, tức Niệm không 
phải Chánh Niệm và Tuệ không phải Chánh Kiến, thì 
những thiện pháp ngoài ra đều là tà đạo, tức con đường 


dẫn đến sanh tử. 


Nói gọn lại Tứ Niệm Xứ là con đường hành trì theo đúng 
tinh thân của Đạo Đế là thấy rõ Khổ Đế để lìa bỏ Tập Đế 
(niềm đam mê trong Khổ Để) để hướng đến Diệt Đế là Niết 
Bàn. Hữu Dư Niết Bàn là sự vắng mặt triệt để của Tập Đế 
và Vô Dư Niết Bàn là sự giải thoát hoàn toàn đối với cả 
Khổ Đế, tức sự chấm dứt tuyệt đối cả nhân và quả sanh tử. 
Tu tập Niệm Xứ là hành trình thể nghiệm tự thân. Thầy bạn 
hay kinh điển chỉ là những tấm bản đồ, những ngọn hải 
đăng giúp ta định hướng nhưng ta phải tự đi bằng chính đôi 
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chân của mình. Vừa đi vừa trắc nghiệm, kiểm chứng để 
xem mình đang đúng hay sai. Thấy mình đang đúng hay 
biết mình đang sai đều quan trọng như nhau. Việc nhận ra 
đúng sai lại cũng là chuyện của cá nhân hành giả. Không 
thầy bạn nào có thể nói hộ. Nhiều lắm là họ chỉ có thể cho 
ta những gợi ý. Còn bản thân việc hành trì là chánh hay tà, 


đúng hay sai thì kết luận cuối cùng vẫn là ở ta: 


XIII. NÊN TRÌNH PHÁP THẾ NÀO 


Trình pháp là báo lại cho thiền sư hay người hướng dẫn 
mình những diễn biến thân tâm trong lúc đang tu tập để 
nhận được những hướng dẫn cần thiết. Khi trình pháp hành 
giả phải nói thật, không phải điêu tưởng tượng hay thêu dệt 
tại chỗ. Tu Niệm Xứ nào cũng là làm việc với tâm mình nên 
khi trình pháp thì điêu đầu tiên hành giả phải lưu ý là nói về 
đề mục mà mình đang theo dõi. Đó là đê mục gì, thân hay 
tâm và mình đang gặp vấn đề gì. Có sao thì nói vậy, chính 
xác và ngắn gọn, không quá dài dòng để người ta mất thì 
giờ hoặc hiểu sai câu hỏi của mình. Bởi tuy cùng là đề tài 
Niệm Xứ nhưng vấn đề của người đang Quán Tâm đôi khi 
không giống của người Quán Thọ, vấn đê của người Quán 


Pháp không giống vấn đề của người Quán Thân. 
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Trình pháp là nói ra hết, nhưng chỉ là những gì thật sự cân 
thiết. Đối với người tuệ căn nhậm le thì chuyện rất đơn 
giản, nhưng đối với người chậm chạp thì thường có rất 
nhiêu vấn đê. Người ngôi nhiêu khác với người đi nhiều. 
Niệm và Tuệ trong các sinh hoạt của mình có ra sao thì 
hành giả cũng nên biết đặt những câu hỏi cho thiên sư để 
nhận được những hướng dẫn cần thiết. Có không ít hành 
giả tu thì có tu nhưng không có gì để hỏi hay trình lên thiền 
sư. Điều đó không có nghĩa là họ không có gì thắc mắc mà 
chỉ vì họ không thật sự biết điểm thắc mắc của mình nằm ở 
đâu rôi không biết hỏi cái gì. Lại cũng có những hành giả 
trước mặt thiên sư cứ kể toàn những điêu mình thích mà 
không có liên quan gì đến chuyện tu tập. Nói ra để khoe 
mẽ, nói để trao trút cảm xúc, im lặng lâu quá nên thèm nói. 
Điều này đem lại bất lợi cho nhiều phía, thiên sư thì mất thì 
giờ, bạn tu chung quanh thì bực mình và bản thân hành giả 
thì thất niệm. Bởi lẽ đơn giản là có ai đang chánh niệm lại 
có thể nói điều không cần thiết. 

Một hành giả hành trì rốt ráo thì chỉ lìa chánh niệm lúc đã 
đi vào giấc ngủ. Nên ngay trong giây phút trình pháp hành 
giả cũng phải tiếp tục chánh niệm và nhiều thiên sư cũng 


dựa vào việc quan sát hành giả lúc này để nhận xét xem ai 
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là người có niệm mạnh hay niệm yếu. Ở đây hành giả 
chánh niệm trong từng câu nói, từng cử chỉ, thái độ và cảm 
xúc của mình trước thiền sư. Khi chấp tay để bắt đầu việc 
trình pháp cho đến khi kết thúc phần trình pháp của mình, 
hành giả phải luôn chánh niệm. 

Một điều nữa cũng cần nói thêm ở đây là không.ít hành giả 
khi nghe tiếng chuông báo hiệu hết giờ thiên tọa hay khi 
bắt đầu có ý xả thiền thì đã không còn giữ chánh niệm nữa. 
Họ xem việc giữ chánh niệm như là cái nợ phải trả, trả 
xong rồi thì có quyên quên mất. Thật ra thì lúc nào hành 
giả cũng phải chánh niệm. Bởi ngay sau một thời gian dài 
tinh tấn miên mật (lúc tọa thiên hay kinh hành) thì nội tâm 
hành giả đang ở vào thời điểm chín muôồi của chánh niệm, 
trí tuệ ngay lúc này có thể dễ dàng thấy ra nhiều điều đặc 
biệt mà ta gọi là những bước đột phá. Thất niệm trong lúc 


xả thiên là cả một sự hoang phí đáng tiếc. 


Hành giả Niệm Xứ tu theo truyên thống nào, ở đâu và với 
ai, cũng phải biết một vài pháp sự căn bản như những 
chuẩn bị trước khi gặp mặt thiền sư, trước khi thọ giới, 
trước khi thực hiện một nghi thức sám hối. Phật tử ở các xứ 
Nam Tông đều biết chuẩn bị một mâm lễ nhỏ cho những 


cơ hội như vậy. Mâm lễ ở đây gồm hoa, nến, nhang hoặc 
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trầm và đôi khi là một sắp vải trắng cúng dường cho thiền 
sư hay chư tăng. Đối với bạn tu cư sĩ hay với người xuất gia 
thì hành giả luôn biết học cách sám hối hay xin lỗi khi biết 
mình vừa nói hay làm điêu gì đó bất xứng. Việc này rất 
quan trọng bởi chánh niệm hay khả năng định tâm của 
hành giả rất có thể bị ảnh hưởng với những lý do sau đây: 
Chưa thực hiện xong một lời hứa, còn dở dang một công 
việc, hay chưa sám hối một lầm lỗi mà mình đã mắc phải 
với ai đó hoặc khi hành giả tự xét thấy giới hạnh của mình 
có chỗ không thanh tịnh. 

Việc cúng dường cho thiền sư hay Tam Bảo cũng hỗ trợ rất 
nhiều cho tâm lý của hành giả. Lễ phẩm ở đây không cần 
gì nhiều, có thể chỉ là một mâm lễ nhỏ với những món đơn 


sơ, rẻ tiền nhưng được chuẩn bị với tất cả tâm thành. 
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CHƯƠNG 2. KHỔ ĐAU VÀ CON 


ĐƯỜNG QUÁN NIỆM 
Nguyên tác: Thiên sư Ajahn Naeb (Thái Lan) 


Bất cứ sự hành trì nào cũng đòi hỏi một sự hiểu biết. 
Chúng ta phải luôn biết rõ mục đích của công việc mình 
làm. Ở đây, toàn bộ công phu tu tập của chúng ta chỉ nhắm 
vào mục đích chứng ngộ Tứ Thánh Đế, cứu cánh chấm dứt 


tất cả đau khổ. 


Kính bạch chư tăng, 

Kính thưa quý vị thính giả cư sĩ, 

Trong buổi nói chuyện này, tôi sẽ đặc biệt bàn về cái mà 
chúng ta vẫn gọi là sự đau khổ cùng với con đường quán 
niệm nó theo đúng tinh thân của pháp môn Tuệ Quán (Tứ 
Niệm Xứ), con đường duy nhất dẫn đến giác ngộ và giải 
thoát. Chúng ta cũng biết đó, vấn đề cốt lõi của Tứ Niệm 
Xứ chính là nhìn ngắm sự đau khổ. Tôi nói như vậy vì đã 
có không ít người vẫn hiểu lầm rằng tu tập Tuệ Quán chỉ 
đơn giản là để tìm kiếm sự an lạc (mặc dù so với người 
không tu tập thì các hành giả Tứ Niệm Xứ vẫn thường an 


lạc hơn) và từ câu nói này của tôi chắc chắn sẽ dẫn đến 
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một loạt các câu hỏi: Vì sao lại phải nhìn ngắm những đau 
khổ? Chúng có gì để nhìn ngắm? Và phải nhìn ngắm như 


thế nào mới đúng? 


I. HÀNH TRÌ LÀ HÀNH TRÌNH NHÂN THỨC 

Như tôi vừa nói, vấn đề trước tiên mà chúng ta cân giải 
quyết chính là việc định nghĩa đau khổ là gì, có bao nhiêu 
thứ đau khổ và thế nào là con đường quán niệm đau khổ. 
Ở đây, cái gọi là khổ đau vẫn thường được phân tích thành 
bốn hoặc năm trường hợp: 


1) Thọ Khổ (Ledanãdukkha): Đây chính là những hình thái 
đau khổ cụ thể, rõ ràng mà ai cũng có thể nhìn thấy. 
Chúng là tất cả những cảm giác khó chịu, bất an, bất ổn 


của thân xác hoặc tâm hôn nói chung. 


2) Hành Khổ (Sazrikhãrađukkha)- Còn gọi là Thực Tính Khổ 
(Sabhavagu££ñ2), dù đôi khi hai thuật ngữ này được định 
nghĩa khác nhau. Ở đây, cả hai chữ đều được dùng để ám 
chỉ sự tôn tại của năm Uẩn đều do các duyên tạo nên. 

3) Pháp Ấn Khổ (Lakkhanadukkha)- Chỉ cho cái khổ trong 
ba Pháp Ấn, còn gọi là Tam Tướng (Vô Thường, Khổ Não 
và Vô Ngã) mà ta vẫn thấy nhắc tới trong định nghĩa của 
các thuật ngữ Khổ Tướng (Øukkha/akkhana), Khổ. Tùy 


I2I 


Quán (2ukkhãnupassanäa), hành giả chuyên tu Khổ Tùy 
Quán (DukkhaVv/haärï). 


4) Đế Khổ (Saccadukkha): Tức Khổ Đế, đệ nhất thánh đế 
trong Tứ Thánh Đế, nội dung bao gồm cả ba thứ khổ vừa 


kể trên đây. 


Khổ đau được phân tích thành nhiều thứ như thế, vậy khi 
quán niệm, hành giả sẽ quán niệm thứ khổ nào trong bốn 
thứ khổ đó? Xin thưa rằng ta phải quán niệm cả bốn thứ. 
Bởi chỉ có vậy, hành giả mới có thể thấy rõ được diệu lý Tứ 
Thánh Đế, vấn đề rốt ráo nhất của trí tuệ giác ngộ. Và tất 
cả Phật tử chúng ta ai cũng hiểu rằng Khổ Đế chính là cái 
cân được nhìn thấy, quán tri (trong khi Tập Đế - tức Tham 
Ái tạo ra Khổ Đế - cần được đoạn trừ, Diệt Đế - tức Niết 
Bàn - cần được chứng ngộ và Đạo Đế-tức Bát Thánh Đạo 
thì cân được hành trì). Bất cứ khi nào hành giả thực chứng 
được Khổ Đế một cách toàn triệt thì có nghĩa là vị này cũng 
đã liễu tri trọn vẹn Tứ Thánh Đế. Và công phu này được gọi 
là con đường quán niệm đau khổ bằng Tuệ Quán 
(Vipassanapa/4) vây. 

Trên đây vừa nói đến các thứ khổ cơ hồ là từng thứ khác 
nhau, vậy các thứ khổ đó thực sự đồng dị với nhau như thế 


nào? 
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Theo lý mà nói thì tất cả các thứ khổ đều nằm gọn trong 
Khổ Đế và ta còn có thể nói rằng trọn vẹn Phật Pháp bao 
gồm tám muôn bốn ngàn Pháp Môn đều nằm trong diệu lý 
Tứ Thánh Để, không sót một mảy may nào. Bởi tất cả 
những gì Phật dạy trong suốt 45 năm hoằng hoá độ sinh 
đều nhằm vào một lý tưởng duy nhất là khai thị cho chúng 
sinh giác ngộ Tứ Thánh Đế. Tứ Thánh Đế chính là tinh hoa 
cốt lõi của Phật Pháp. Và tất cả mọi đau khổ đã được nhắc 
đến nãy giờ thì lại chỉ nằm trong Khổ Thánh Đế. Bước tiếp 
theo, chúng ta hãy thử tìm hiểu ý nghĩa của con đường 


quán niệm các đau khổ, tức Khổ Thánh Đế. 


Bất cứ sự hành trì nào cũng đòi hỏi một sự hiểu biết. 
Chúng ta phải luôn biết rõ mục đích của công việc mình 
làm. Ở đây, toàn bộ công phu tu tập của chúng ta chỉ nhắm 
vào mục đích chứng ngộ Tứ Thánh Đế, cứu cánh chấm dứt 
tất cả đau khổ. Đã nói vậy thì Tứ Đế bao gồm những gì và 
thế nào là con đường tu chứng y cứ trên Tứ Thánh Đế 2 
Câu trả lời căn bản và ngắn gọn là Tứ Thánh Đế bao gồm 
một Khổ Đế cần được hiểu biết /2/⁄Zeyyakicca), một Tập 
Đế cân được đoạn trừ (/ahãnaKiícca), một Diệt Đế cân 
được chứng ngộ (Sacc#/kr/akícca) và một Đạo Đế cần 


được tu tập (8»ãvanä¡/cca). Đó là những hiểu biết cần thiết 
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cho một hành giả, nhưng liệu trong lúc tu tập chúng ta có 
phải thực hiện mọi thứ theo đúng tỉnh thân những gì vừa 
nói hay không? Xin thưa rằng trước sau như mội, trách 
nhiệm của chúng ta đối với Tứ Thánh Đế luôn là những tiêu 
chí căn bản trong cuộc tu: Quán Khổ, Trừ Tập, Chứng Diệt 


và Hành Đạo. 


Có thể có người muốn hỏi rằng ý nghĩa của Khổ Đế xem ra 
quá bao la, gôm tất cả đau khổ trong đời, vậy khi tu tập 
theo con đường quán niệm chúng, hành giả sẽ bắt đầu từ 
đâu, nói rõ hơn là từ thứ khổ nào trong bốn thứ khổ vừa 
nêu. Xin trả lời rằng đề mục trước tiên để hành giả quán 
niệm chính là Thọ Khổ (tức những sự khó chịu thể xác 
hoặc những bực bội, lo sợ, bất ổn thuộc tinh thân). Lý do 
đơn giản là những đau khổ loại này luôn có thể xuất hiện 
mọi lúc, mọi nơi, trong mọi giây phút sinh hoạt của chúng 
ta, từ đâu ngày cho đến lúc đi ngủ. Và nói cho cùng thì giấc 


ngủ lại cũng là một cách giải trừ đau khổ của con người I 


Đã nói là quán niệm Thọ Khổ thì dĩ nhiên phải có Thọ Khổ 
ta mới có thể quán niệm. Nhưng Thọ Khổ ở đâu mà nhiều 
thế? Suy theo lý thì khi ta nhìn ngắm sự an lạc của bản 
thân cũng là lúc ta đang quán niệm sự đau khổ. Bởi chỉ có 


sự đau khổ mới được kể là một trong trong Tứ Đế, còn sự 
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an lạc nào đó nếu có cũng chỉ là cái gì giả lập, hình sương 
bóng khói. Muốn quán niệm Thọ khổ được dễ dàng, hành 
giả nên bắt đầu suy tưởng những Khổ Thọ trong quá khứ 
gần nhất. Vì trong từng ngày, mỗi người đều có vô số lần 
xuất hiện của Khổ Thọ và chúng ta cũng đã chừng ấy lần 
có đủ cách phản ứng để hoá giải chúng. Có quán niệm, 
hành giả sẽ có dịp thấy rằng đời sống chúng sinh chỉ là 


từng giây phút đọa đày, khổ nạn mà thôi. 


Đại khái, quán niệm đau khổ là ghi nhận, ý thức những Khổ 
Thọ (một trong những hình thức đau khổ vừa kể ở trên) vốn 
dĩ xuất hiện thường trực ở bản thân mỗi người trong suốt 
mọi thời điểm. 

Tiếp theo đây, thế nào là cách thức quán niệm Hành Khổ? 
Hành Khổ ở đây dĩ nhiên không phải là Khổ Thọ, mà chính 
là ý muốn giải quyết Khổ Thọ, tức sự khó chịu đang xảy ra 
cho mình. Chính cái ý muốn trốn tránh này cũng là một thứ 
đau khổ. Ở đây, Khổ Thọ giống như một bệnh nhân và 
Hành Khổ thì tạm ví dụ như một người y tá vậy. Bệnh nhân 
càng bị trâm trọng, càng khó chăm sóc bao nhiêu thì người 
y tá cũng càng vất vả, cực khổ bấy nhiêu. Nhất nhất mọi 
chuyện, từ việc chăm chút cho ăn uống đến việc tiêu tiểu 


hay đỡ nâng cho bệnh nhân đi, đứng, ngồi nằm... Người y 
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tá dù muốn dù không đều phải gánh vác. Tất cả những 
sinh hoạt thường nhật của từng người chúng ta như Đị, 
Đứng, Nằm, Ngồi, Uống, Ăn, Tiêu tiểu... thực ra cũng là 
những phiền toái, nếu không muốn nói là những khổ hình 
mà mình phải chấp nhận khi đã trót có thân này. Nhưng 
chính vì chúng ta chỉ có sống mà không có suy tư nên 


không tự nhận ra điêu đó. 


Tất cả những giải pháp hay phản ứng của chúng ta trước 
những nhu cầu tâm sinh lý đó đều có thể gọi chung là 
Hành Khổ. Cả Khổ Thọ và Hành Khổ (ý muốn giải quyết 
Khổ Thọ) đều là cái mà tôi muốn gọi chung là những khổ 
đau mà tất cả chúng:ta cân phải quán niệm. Mối quan hệ 
của chúng đối với nhau giống hệt như bệnh nhân với người 
y tá nuôi bệnh vậy. Và trong trường hợp chúng ta thì mỗi 
người cùng lúc vừa là bệnh nhân mà cũng vừa là y tá cho 
chính mình. Chúng ta không thể ngồi yên bó gối trước 
những đòi hỏi bức bách của tấm thân sinh lý này mà không 
nhanh chóng đáp ứng kịp thời cho nó: Ngồi lâu quá, đi 
nhiều quá, đứng lâu quá, nằm lâu quá, rồi đói khát, chột 
bụng, buồn tiểu.. 

Từ thuở lọt lòng, chúng ta đã thường xuyên chịu đựng tất 


cả những khốn khổ này nhưng vì sao trong chúng ta hầu 
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như không ai thấy ra điêu đó? Lý do đơn giản chỉ vì ta 
không chịu nhìn ngắm cái mà ai cũng cho là nhịp sống căn 
bản của con người, ai cũng cho đó là chuyện thường tình 
và sống tuân theo nhịp sống thường tình thì là chuyện tốt 


chứ có gì mà phải ưu tư, quán niệm ! 


Nói một cách chính xác thì con đường tu tập: Tuệ Quán 
chính là sự quay về nhìn ngắm tất cả những gì nằm ngay 
trước mắt chúng ta, những gì bình thường dễ thấy nhất. 
Người thiếu hiểu biết thì thích nghĩ đến những cái gì cao xa 
huyền viễn, nhưng nếu đối với những thứ thông thường 
nhất mà ta không thấy được thì ta thực ra chẳng có gì để 
nhìn thấy nữa. Bởi yếu lý Tuệ Quán thực ra là sự nhìn thấy 
được những gì là SỰ THẬT trong cái thông tục, giản dị, 
bình phàm nhất. Không hiểu được cái sự thật nằm trong 
những thứ đó, thuật ngữ Phật học gọi là Vô Minh, mà ở đây 


là sự thiếu hiểu biết trong Khổ Đết 


Sự không hiểu biết vê lý Tứ Đế được gọi là Vô Minh và 
chính sự không hiểu biết đó lại cũng là một phần trong Tứ 
Để. Chúng ta không biết gì đến mối tương quan này và từ 
đó, suốt dòng luân hồi vô thủy, chúng ta vẫn cứ tự là người 
y tá tự nguyện khốn khổ của bản thân và thậm chí còn xem 


những nỗi nhọc nhẳn đó là nguồn vui cho mình. Bởi cứ sau 
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mỗi lần giải quyết được một nổi khó chịu nào đó thì ta vẫn 
luôn cảm thấy hạnh phúc! 

Ý nghĩa thực sự của Hành Khổ như vừa trình bày trên đây 
rõ ràng chỉ là khuynh hướng tâm lý đi tìm một giải pháp 
Trốn Khổ Tìm Vui trong nổi mòn mỏi triền miên suốt nhiều 
đời sinh tử. Ta không thể nhìn thấy được khía cạnh sâu sắc 
này là bởi vì ta chưa bao giờ nhìn ngắm bản chất các pháp 
theo đúng nguyên lý Nhân Quả, hoặc cũng có thể đã từng 
nhìn nhưng chưa thấy được. 


Hình thức đau khổ thứ ba chính là Thực Tướng Khổ 
(Sabhavadukkha), ở đây ám chỉ cho sự tồn tại của Ngũ 
Uẩn (Sắc, Thọ, Tưởng, Hành, Thức). Năm Uẩn này chính 
là những thành tố tạo nên tất cả các pháp trong đời và bản 
chất của chúng luôn là đổi thay, biến tướng. Tất cả những 
gì ta gọi là đau khổ cũng đều xảy ra ngay từ những biến 
chuyển đổi thay của Ngũ Uẩn. Chính vì vậy, bản thân Ngũ 
Uẩn cũng là sự đau khổ mà chúng ta cần phải quán niệm 
để thấy rằng đau khổ và Ngũ Uẩn chỉ là một. Không có cái 
này cũng có nghĩa là cái kia sẽ không tôn tại. Đó là lý do tại 
sao Phật dạy năm Uẩn là khổ. 

Hình thức đau khổ thứ tư là Pháp Ấn Khổ //a#&hana- 
đukkha) tức là một trong ba pháp tướng phổ cập trong đời: 
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Vô Thường, Khổ Não, Vô Ngã. Nói đến pháp tướng Vô 
Thường tức là ta phải cùng lúc đề cập đến bốn vấn đề: Ngũ 
Uẩn, sự vô thường của Ngũ Uẩn, người thực tập quán 
chiếu sự vô thường của ngũ uẩn /4/⁄⁄ccã-nupassï) và khả 
năng sống thể nhập trọn vẹn, hết mình vào nhận thức đó. 
Người đạt đến trình độ này được gọi là vị Trú Pháp 
(Aniccäwihãrï). Trí tuệ về ba Pháp Ấn ở một người-như vậy 
có thể nói đã trở thành nguồn suy tư thường trực suốt đêm 
ngày. Với khả năng tâm linh như vậy, các thứ phiên não 
hâu như không có cơ hội chi phối, ảnh hưởng hành giả nữa 
vì bất cứ điêu gì xuất hiện qua tâm thức của vị này cũng 
đều là những đối tượng Vô Thường, Khổ Não, Vô Ngã. 
Pháp Ấn này làm nổi bật Pháp Ấn kia, và đó chính là con 


đường dẫn đến trí.tuệ giác ngộ. 


Trên đây ta vừa phân tích cái gọi là Đau Khổ qua bốn khía 
cạnh. Tiếp theo đó, sự Vô Thường và Vô Ngã cũng cân 
được hiểu qua bốn khía cạnh như vậy. Ba Pháp Ấn đem 
nhân với bốn khía cạnh triển khai, thành ra 12 vấn đề mà 
một hành giả Tuệ Quán nào cũng phải biết qua để có thể 
đạt đến trí tuệ giác ngộ. 

Tất cả quí vị thính giả hiện diện nơi đây chắc chắn đều 


hiểu rằng Ngũ uẩn là vô thường, và hình thức vô thường 
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của vạn pháp thì thiên hình vạn trạng (thường được mô tả 
bằng mười hình dung từ gần như đồng nghĩa), mỗi người 
đều có một cách nhìn ngắm, thấm thía khác nhau. Miễn 
sao trong trí tuệ chúng ta, mọi thứ luôn là những biến 
tướng phù du. Nhưng trên đây chúng ta vẫn liên tục nói tới 
sự vô thường của Ngũ Uẩn mà dường như chưa nói rõ 


trạng thái vô thường của chúng, của từng Uẩn: 


Vậy thế nào là sự vô thường của Sắc Uẩn? Tạm thời, đó là 
những hình thức thay đổi của vật chất sinh lý mà ở bất cứ 
ai, nơi đâu, lúc nào ta cũng có thể nhìn thấy, chẳng hạn 
những hình ảnh già nua, bệnh-hoạn, thương tích. Có điêu 
là ta thường chỉ nhìn thấy sự vô thường đó của Sắc Uẩn 
qua thứ trí tuệ Suy Diễn (Œ2mayä-pañä), không phải 
bằng khả năng Tuệ Quán thật sự (1⁄2assanañãna). Nghĩa 
là tuy nói đó là sự nhìn thấy nhưng thực ra ta chỉ Hồi 
Tưởng lại những gì mình vừa nhìn thấy chúng bằng sự Suy 
Tưởng (Sa) và Tác Ý (Manasikãra), hai thuật ngữ Phật 
học vẫn được tạm dùng thay cho Kinh Nghiệm và Lưu 
Tâm, Để Ý trong ngôn ngữ văn học. Đối với trường hợp các 
Uẩn kia cũng giống như vậy. Nghĩa là cơ hồ chúng ta chỉ 
nhìn thấy sự vô thường của các Danh Uẩn (Thọ, Tưởng, 
Hành, Thức) bằng chính những kiến thức bài vở mà ta học 
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hỏi được, chứ không phải bằng vào khả năng trí tuệ nội tại 
của chính mình. Nói cho dể hiểu, ta thường Nhìn Thấy sự 
vô thường bằng sự Nhớ Lại mà thôi! 


II. NHẬN THỨC CHÍNH LÀ HÀNH TRÌ 


Chúng ta có lẽ không hề biết rằng vấn đề quan trọng căn 
bản của công phu Tuệ Quán chính là sự KỊP THỜI nhìn 
thấy trọn vẹn sự vô thường của Ngũ Uẩn ngay trong từng 
khoảnh khắc chớp nhoáng. Đó phải là một cái nhìn trực 
diện ngay Hiện Tại, không phải sự Hồi Tưởng về Quá Khứ, 
hay Tưởng Tượng vê Tương Lai. Bởi vì bản thân các Uẩn 
luôn sinh diệt, đổi thay trong từng giây phút, quá đủ để 
chúng ta có ngay đối tượng nhìn ngắm, quán niệm. Như 
vậy vấn đề là nằm ở chúng ta chứ không phải ở các đối 
tượng và như vậy thì thế nào là một trí tuệ quán niệm đúng 
đắn về sự vô thường của các Uẩn? Ở đây, tôi muốn nhắc 
lại khả năng quán niệm chín chắn của một hành giả về sự 
vô thường mà thuật ngữ #2 gọi là /ø⁄ccãanupass/ (vừa 
nhắc ở trước). 

Chúng ta có lẽ phải nhận rằng đối với sự vô thường của 
Ngũ Uấn, các hành giả thường Nghĩ Ra nhiều hơn là Nhìn 


Thấy, cho dù đó là một số hành giả chuyên tu đi nữa cũng 
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vậy. Tôi muốn nhắc lại thật nhiều lần rằng khả năng quán 
niệm vê sự vô thường của Ngũ Uẩn phải là trí tuệ Tuệ 
Quán (1⁄2assanãpañ4) chứ không phải bất cứ sự Tưởng 
Tượng (S42/774) nào cả, cho dù đó có là sự suy tưởng dựa 
trên khả năng lý luận của trí óc (C/amay/apa/772) hay trên 
khả năng kiến thức sách vở (SưíanayãpaffiÄ). 

Vấn đề tiếp theo mà tôi muốn nói đến, đó chính-là trình độ 
sống hết mình với trí tuệ vê sự vô thường của Ngũ Uẩn. 
Thuật ngữ Phật Học gọi đó là trình độ Trú Pháp, việc sống 
trong nhận thức về tánh vô thường /A#ccawihar/). Ở đây vị 
hành giả nhìn thấy rõ ràng sự vô thường không chỉ ở nội 
tâm của mình, mà còn ngay trên cả đối tượng đang vô 
thường kia nữa. Khả năng quán niệm này có thể không còn 
lệ thuộc vào thời khoá ấn định nữa, bởi vị ấy đã lấy chính 
trí tuệ kia làm đời sống tâm linh của mình và có vậy mới có 
đủ nội lực giải trừ phiên não. 

Tùy theo túc duyên Ba-La-Mật của mỗi người mà thời gian 
sống Thiên hết mình như vậy được kéo dài lâu mau khác 
nhau, từ một buổi thiên tập mươi phút cho đến một ngày, 
một tháng, hay nhiêu năm dài (trong kinh Niệm Xứ, Phật 
còn nói đến 7 năm dài). Và dĩ nhiên chỉ với một nghị lực 


kiên định vững vàng như vậy, chúng ta mới có cơ hội đoạn 
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trừ phiên não, cứu cánh cuối cùng của con đường Tuệ 
Quán. 

Trên đây là nói vê pháp ấn Vô Thường, ở hai pháp ấn còn 
lại là Khổ Não và Vô Ngã cũng giống như vậy. 

Tất cả hình thức đau khổ nào vừa nói đến ở trước, dù là 
Khổ Thọ, Hành Khổ, Thực Tướng Khổ, hay Pháp Ấn Khổ 
cũng đều nằm chung trong Khổ Đế vì Khổ Đế chính là 
thánh đế đầu tiên trong Tứ Đế và nội dùng của Thánh để 
này chính là tất cả những gì được gọi là Đau Khổ theo mọi 
định nghĩa, mọi trình độ phàm thánh. Những gì tôi vừa trình 
bày thực ra chỉ có thể nên xem là những gợi ý bằng 
phương tiện ngôn ngữ với hy vọng giúp được cho quí vị 
chút ít gì đó trong sự chứng nghiệm thực sự của bản thân 
mà thôi. Bởi trên thực tính chánh pháp, việc nhìn ngắm 
những đau khổ thường tình thành ra sự chứng ngộ vê Khổ 
Đế bằng trí tuệ như thật thì phải nói là không dể dàng tí 
nào. Đó là một điều hết sức quan trọng mà tôi vẫn luôn hy 


vọng quí vị ghi nhớ. 


Tôi xin nhắc lại ở đây rằng tất cả hình thức Đau Khổ được 
trình bày trong pháp môn quán niệm này thực ra luôn chỉ là 
một vấn đề. Cái này chính là cái kia. Thấy được Thọ Khổ 
thì cũng là thấy được Pháp Ấn Khổ. Đại khái như vậy. 
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Đồng thời, cái gọi là Tam Tướng hay Tam Pháp Ấn cũng 
thế. Một vị hành giả thấy rõ được tính Vô Thường thì cũng 
sẽ thấy được tính Khổ Não và Vô Ngã trong Ngũ Uẩn. 


Để có thể tự xác định khả năng quán niệm Tam Tướng của 
mình, hành giả luôn nên tự suy xét xem mình đã thấy rõ tất 
cả những gì gọi là Khổ Thọ, Khổ Tướng, Hành Khổ một 
cách đúng mức hay chưa. Một hành giả thông tuệ khi quán 
niệm Khổ thọ sẽ lập tức thấy ra ngay diệu lý của Khổ Đế. 
Vị ấy sẽ tự thấy rõ bản chất của Khổ Thọ ra sao, biết rõ nó 
khởi sinh từ Danh Sắc, một tên gọi khác của Ngũ Uẩn. Vì 
có Danh Sắc, Ngũ Uẩn nên mới có Khổ Thọ. Hoặc nếu 
không có Danh Sắc,:Ngũ Uẩn thì cũng sẽ không có Thực 
Tính Khổ (S42øhnãvađukkña) tức không thể có được Khổ 
Thọ. Hành giả sẽ thấy rằng chính vì có Danh Sắc nên mới 
có Khổ Thọ và cho đến khi nào Danh Sắc còn tồn tại thì tất 
cả những Khổ thọ sẽ không sao tránh được. Đó là một sự 
thật không thể thay đổi. Và như vậy, từ vấn đề Khổ thọ, 
hành giả đã mở ra một cái nhìn sâu xa hơn về Ngũ Uẩn. 

Tất cả khổ đau đều đi ra từ Ngũ Uẩn, vậy cái gì là cội 
nguồn khai sinh Ngũ Uẩn? Với một suy tư đơn giản về 
Nhân Quả, hành giả sẽ tự thấy Phiền não chính là gốc rễ 


của Ngũ Uẩn và hai thứ phiền não căn bản tạo nên sự tôn 
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tại của Ngũ Uẩn lại là Vô Minh và Tham Ái. Nhưng hai 
phiên não này từ đâu mà có ? Xin thưa rằng chúng khởi 
sinh từ sự ngộ nhận rằng Ngũ Uẩn là Hạnh Phúc. Sự ngộ 
nhận đó trớ trêu thay lại cũng chính là Vô Minh và Tham ÁI, 
nhưng từ tập khí quá khứ. Nếu đời này ta tiếp tục sống 
trong Vô Minh và Tham Ái thì ta tiếp tục sống trong ngộ 
nhận lần nữa. Ngộ nhận ở đây như đã nói, là cách nghĩ sai 
lầm về 5 Uẩn. Chính từ cách nghĩ sai lầm này, trong từng 
ngày, tất cả chúng sinh mới nuôi dưỡng ý tưởng hưởng thụ, 
thưởng thức cái họ gọi là đời sống. Tất cả buồn vui trong 
đời chỉ nằm gọn trong Ngũ Uẩn dựa trên ý thức mù mịt của 


tất cả phàm phu. 


Hành trình sinh tử của chúng ta được bắt đầu từ sự ngộ 
nhận về năm Uẩn: Không thấy được rằng chúng là những 
thứ đau khổ, ta sống hài lòng với các Uẩn của chính mình 
và rồi đối với năm Uẩn ở người khác. Ta vui sống với năm 
Uẩn vì không thấy chúng là Vô Thường. Chính sự Vô Minh 
này dẫn đến niềm vui đầu tư hạnh phúc của mỗi người. 
Niềm vui đó chính là Tham Ái trong năm Uẩn. Có thương, 
có thích người hay vật nào đó, chúng ta tự nhiên muốn ôm 
giữ chúng trong tay mình mãi mãi. Chúng ta sợ chết, cái 


chết của mình và những người thân thương. Chúng ta 
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không dám nghĩ đến bất cứ sự mất mát nào. Và thế là 
chúng ta khổ. Vì không có chỉ trên đời là miên viễn thiên 
thu. 

Chẳng những thương thích, bám víu vào những thứ tốt 
đẹp, chúng ta cũng không muốn mất đi những thứ thật sự 
chẳng đáng gì nữa nhưng bản thân mình đã từng tự cho là 
vật sở hửu. Có bị tàn tật, bệnh hoạn đến mấy, không ai 
trong chúng ta muốn nhớ tới cái chết. Có-dịp đi thăm những 
bệnh nhân thập tử nhất sinh, chúng ta sẽ càng thấy rõ điêu 
đó. Sự ngộ nhận (Vô Minh) và niềm đam mê (Tham Ái) của 
chúng ta đối với năm Uẩn sâu kín và nghiêm trọng lắm. 
Năm Uẩn có ra sao-thì ehúng ta vẫn không thể có được 
tâm niệm xả ly đối với chúng được. Chỉ riêng với Sắc Uẩn 
cũng đã là phân: lớn vấn đê nhức nhối trong cuộc đời này 
rôi. Nó giống hệt như một bệnh viện luôn có đủ những hình 


ảnh, cảm giác quẳn quại của đời sống. 


Nhưng con đường quán niệm đau khổ không chỉ dừng lại ở 
những bàn bạc về cái khổ. Chỉ thấy ra cái đau khổ, cái mặt 
trái của năm Uẩn, cũng vẫn chưa đủ, vì liệu chúng ta đã 
hiểu biết được gì về Vô Minh và Tham Ái. Hành giả tu tập 
Tuệ Quán đúng mức luôn sợ hãi, chán ghét năm Uẩn như 


nhìn ngắm một người đao phủ vậy. Vị ấy hiểu rằng Khổ 
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Đau và Ngũ Uẩn chỉ là một. Cho dù chúng ta có đủ phước 
duyên để tái sinh vê các cảnh giới Dục Thiên, Phạm Thiên 
thọ mạng lâu dài đến mấy rồi chắc chắn cũng phải đến lúc 
đọa lạc và tiếp tục quẩn quanh trên khắp nẻo luân hồi khổ 


nhiều vui ít. 


Con đường duy nhất để chấm dứt sự hiện hữu của năm 
Uẩn phải là sự nhàm chán, kinh cảm đối với chúng. Và một 
điều tất yếu là khi nhàm chán Ngũ Uẩn,-chúng ta mới có ý 
hướng chứng ngộ Niết Bàn. Nói gọn lại, do nhìn thấy 
những đau khổ trong sự tồn tại của năm Uẩn, hành giả 
không còn tiếp tục muốn kéo dài sự sinh tử và chính từ 
nhận thức này, tâm tư vị ấy xem như đã nhất hướng Niết 
Bàn. Và khi có lòng chối bỏ Ngũ Uẩn, thấy việc tái sanh là 
đáng sợ thì việc giải trừ phiên não xem ra mới có cơ may 


thành tựu. 


Như vậy cái gọi là Phiên Não ở đây ám chỉ cho lòng ham 
muốn tái sanh. Khi nhàm chán tái sanh thì con đường dẫn 
đến Niết Bàn đã nằm ngay phía trước. Vì nhàm chán tái 
sinh cũng có nghĩa là nhàm chán tất cả cảnh giới tái sanh, 
bởi không có cảnh giới nào trong các cõi lại không có sự 
tôn tại vô thường của các Uẩn (dù là cõi Nhất Uẩn, Tứ Uẩn 


hay Ngũ Uẩn). Cứu cánh Niết Bàn hay hành trình sinh tử 
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chỉ là sự chọn lựa của tất cả chúng ta mà thôi. Còn ham 
thích sinh tử thì tiếp tục tái sinh, sợ hãi Ngũ Uẩn thì tâm 
hướng Niết Bàn. Khi tâm hướng Niết Bàn thì các phiên não 
cũng sẽ tự có khuynh hướng suy giảm. Đó chính là con 
đường tu chứng theo phương pháp quán niệm đau khổ 
thuận ứng với nguyên lý Nhân Quả tự nhiên. 


Có một vấn đề vô cùng quan trọng mà tôi muốn nhấn 
mạnh ở đây là pháp môn Tuệ Quán luôn đem lại cho hành 
giả những niềm an lạc đặc biệt vốn không thể tìm thấy ở 
bất cứ thứ khoái lạc vật chất nào. Đó chính là sự nhẹ 
nhàng, yên tính, thanh thản; không sợ hãi,... mà thực ra 
chúng cũng chỉ là những biến tướng của Ngũ Uẩn mà thôi. 
Bởi khi còn có bất cứ CÁI GÌ ĐÓ tồn tại, dù là Khổ Vui Tốt 
Xấu, thì có nghĩa là Ngũ Uẩn vẫn tiếp tục hiện hữu. Mà đã 
là Ngũ Uẩn thì chắc chắn đó không phải là cứu cánh hành 
giả hướng đến. Cam bẩy nguy hiểm cho một hành giả Tuệ 
Quán chính là niêm đam mê vào cảnh giới nội tâm thanh 
tinh mà mình đang từng phút trải qua và cho đó là hạnh 
phúc Niết Bàn. Hậu quả đơn giản là hành giả đã từng bước 
âm thầm quay lại với niềm đam mê trong Ngũ Uẩn lúc nào 
không hay. Còn cứu cánh Niết Bàn thực sự thì lúc này đã 


là nghìn trùng xa cách. 
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Nói vậy có nghĩa là một khi còn âm thâm thích thú Ngũ 
Uẩn, chưa thật sự nhàm chàn chúng, thì chính lòng tham ái 
đó sẽ dẫn dắt chúng ta vào nẻo luân hồi tiếp tục. Tùy theo 
trình độ nội tâm mà mỗi người đi vào một cảnh giới tái sinh 
khác nhau: Người chứng đạt và duy trì được các tâng Thiên 
Định thì sinh vê các cõi Phạm Thiên cao thấp tùy theo cấp 
độ thiên chứng bản thân. Những ai không chứng được 
Thiên Định thì cứ theo nghiệp lực cá nhân mà sinh vào các 
cõi Dục Giới lạc cảnh hay đọa xứ. Hành giả hiểu được nỗi 
đáng sợ trong các nẻo luân hồi, xem Tam giới như hố than 
hừng thì mới có hy vọng giải thoát phiên não và chấm dứt 
sinh tử. 


Trong cái gọi là Tam giới này tuyệt đối không có một nơi 
nào nằm ngoài sự đau khổ, có điều là ở mỗi cảnh giới có 
hình thức đau khổ khác nhau mà thôi. Bỏ đi sự đau khổ thì 
Tam giới chẳng còn gì nữa. Phần lớn chúng sinh không 
hiểu được điêu đó chính do sự che khuất của Vô Minh. 
Muốn chấm dứt Vô Minh phải có Trí Tuệ và con đường duy 
nhất đưa đến trí tuệ này chính là pháp môn Tuệ Quán tức 
Tứ Niệm Xứ. Nói cách khác, muốn chấm dứt đau khổ thì 
nhất thiết phải có trí tuệ để quán niệm nó và nhờ vậy mới 


có thể thoát khổ. 
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Dù với một người hành giả sơ cơ hay thuân thục cũng nên 
nhớ rằng muốn thoát khổ vĩnh viễn,chúng ta chỉ có mỗi một 
con đường duy nhất là quán niệm tất cả đau khổ trên sự 
tôn tại của Ngũ Uẩn để từ đó mới hiểu được Khổ Đế. Tất cả 
những cách quán niệm đau khổ không đúng với diệu lý Khổ 
Đế đều không thể là con đường thoát khổ. Do đó, sự nhìn 
ngắm Ngũ Uẩn xưa nay vẫn được xem là con.đường chứng 
ngộ Khổ Đế, con đường giải thoát. Chính đức Phật cũng 
từng dạy rằng Khổ Đế là cái cần được thấy rõ, nhưng từ vô 
thủy tiền thân chúng ta đã cố tình nhắm mắt không chịu 


nhìn thấy. 


Đến đây thì tôi muốn quay lại với phương thức quán niệm 
đau khổ và công việc đầu tiên mà hành giả phải làm chính 
là quán niệm Khổ Thọ. Các ngài chuyên tu Tuệ Quán đều 
khuyên ta nên quán niệm Khổ Thọ ngay trong từng tư thế 
Đi Đứng Nằm Ngồi của mình bằng những chú ý tinh tế: Ta 
đang thay đổi tư thế sinh hoạt, ta thay đổi tư thế khác vì tư 


thế cũ đã quá lâu,... 


III. KINH NGHIỆM VÀ KỶ THUẬT 


Các ngài dạy rằng sở dĩ chúng ta không thường xuyên nhìn 
thấy được sự đau khổ thường trực của chính mình là vì 
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chúng ta không chú ý đến các tư thế sinh hoạt của bản 
thân để quán niệm Tam Tướng trong đó. Và con đường 
dẫn đến Niết Bàn chắc chắn không thể nằm ngoài công 
phu quán niệm Tam Tướng theo đúng phương thức (thấy 
rõ Vô Thường Tướng qua 10 khía cạnh, Khổ Tướng gồm 
25 khía cạnh và Vô Ngã Tướng gồm 5 khía cạnh —- xem 
phân PHỤ LỤC trong sách này) mà gom chung là 40 khía 
cạnh cần quán niệm trên Ngũ Uẩn. Nói vậy thì ở cả hai 
pháp môn Chỉ Quán có đến 80 án xứ: Chúng ta có thể lấy 
tất cả án xứ thiên Chỉ để làm án xứ Tuệ Quán. Tôi biết có 
người sẽ lấy làm lạ khi nghe tôi nói vậy, ở đây tôi chỉ nói 
văn tắt là bất cứ đề mục thiền Chỉ nào khi ta muốn nhìn 
ngắm nó như một đối tượng quán niệm theo tinh thần Tứ 
Niệm Xứ thì hoàn toàn không có vấn đề gì là không được. 

Tất cả lời dạy của đức Phật đều đòi hỏi một khả năng trí 
tuệ cần thiết để lắng nghe. Một người có đủ túc duyên chỉ 
cân nghe qua Phật pháp một lần cũng có thể lãnh hội trọn 
vẹn những gì là cân thiết cho một trí tuệ giác ngộ. Chỉ từ 
một câu nói ngắn gọn, họ có thể thấy rõ Tam Tướng, nhàm 
chán Ngũ Uẩn và chấm dứt phiền não. Riêng đối với phần 
đông chúng ta do thiếu duyên Ba-La-Mật nên khi nghe 
Phật pháp có thể không đủ sức lãnh hội tinh tường, chỉ 
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nắm bắt được một ít không đủ để thấu đáo đúng mức. Một 
phân cũng do phiên não của chúng ta nhiêu quá nên 
chúng che khuất trí tuệ. Với ai cũng vậy thôi, khi phiên não 


được vơi giảm thì khả năng giác ngộ sẽ mạnh mẽ hơn. 


Có thể nói rằng tất cả vấn đề tu chứng của chúng ta chỉ 
nằm ngay công phu quán niệm đau khổ trong năm Uẩn. 
Phiên não nào cũng đi ra từ sự đam mê trong-năm Uẩn. 
Thấy được cái khổ trong năm Uẩn là thấy được Khổ Đế. 
Thấy được Khổ Đế thì cũng sẽ thấy đủ Tứ Đế. Và như đã 
nói, công phu quán niệm đau khổ được bắt đầu từ việc 
quan sát các tư thế sinh hoạt thường nhật để từ đó thấy ra 
những khía cạnh Vô-Thường, Khổ Não, Vô Ngã. Tùy theo 
cơ tánh mỗi người mà các tư thế sinh hoạt được ghi nhận 
rõ ràng từ khía: cạnh nào trong Tam Tướng. Một trong 
những lý do các ngài khuyên ta bắt đầu quán niệm đau khổ 
từ các tư thể sinh hoạt là cũng vì phương thức này tương 
đối dễ dàng cho những người thiếu tuệ căn. Có quan sát 
các tư thế sinh hoạt,ta mới có cơ hội thấy được Khổ thọ 
trong tư thế cũ và thấy được cái gọi là Hành Khổ trong tư 
thế mới. 

Rõ ràng là chúng ta luôn sống trong đau khổ vì phải luôn 


giải quyết cái khổ này bằng một cái khổ khác. Ở đây là 
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dùng Hành Khổ (sự thay đổi tư thế mới) để dàn xếp Khổ 
thọ (trong tư thế cũ). Cứ theo ví dụ ở trước, thì Hành Khổ 
giống như viên y tá và Khổ Thọ thì giống như bệnh nhân. 
Mặc dù nói một cách chính xác, thì ngay trong từng tư thế 
đều luôn có sự đau khổ nhưng chúng có thể vì quá vi tế 
nên ta không nhìn ra. Ngôi lâu quá thì đau lưng, phải thay 
đổi tư thế khác và thường thì nhờ vậy ta nghe dễ chịu hơn. 
Nhưng thật ra ngay trong tư thế vừa được thay đổi ấy vẫn 


có khổ thọ tồn tại. 


Có quan sát các tư thế, ta sẽ thấy ra một điều tuy bình 
thường nhưng rất sâu sắc đó là hầu như lúc nào ta cũng 
sống trong sự đối kháng, đề phòng đau khổ. Từ những sinh 
hoạt nhỏ nhặt như co tay, duỗi chân, xoay trở thân hình, 
đến việc ăn uống, tiêu tiểu,... đều chỉ để mình tránh được 
một cảm giác khó chịu nào đó. Thậm chí có lúc ta ăn không 
phải vì đang đói, nằm yên không hẳn vì đang mỏi,... ta làm 


thế chỉ vì nghĩ đến một Khổ thọ có thể xuất hiện! 


Khả năng tỉnh giác trước Hành Khổ trong từng tư thế như 
vậy xem ra là một bước đi cao hơn việc quán niệm Khổ thọ 
trong các tư thế nữa. Hành giả làm gì cũng ý thức rõ ràng 
là mình đang dàn xếp khổ thọ của bản thân. Khổ thọ tác 


động lên từng sinh hoạt của chúng ta. Khi khổ thọ tạm thời 
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lắng yên thì nhịp sinh hoạt của chúng ta cũng bình hòa, thư 
thả hơn. Vậy thì công án được đặt ra cho hành giả là ở mỗi 
động tác, tư thế sinh hoạt lớn nhỏ, vị này cân quán niệm 
rằng mình đang giải quyết nỗi khổ đau của bản thân bằng 
một nỗi khổ khác, đó chính là Hành Khổ, ở đây là sự 


chuyển đổi các tư thế. 


Lý thuyết đơn giản như vậy, nhưng trong thực tế, việc quán 
niệm tư thế cũ và mới hoàn toàn khác nhau. Ở tư thế cũ, ta 
quán niệm khổ thọ nhưng ở tư thế mới thì ta lại phải tỉnh 
giác để thấy rõ sự hiện diện của Tham ái. Nói cho đúng thì 
tư thế nào cũng là một tư thế, nhưng khi một tư thế kéo dài 
quá lâu, ta sẽ thấy nó là sự đau khổ và tư thế mới cũng chỉ 
là một tư thế nhưng tạm thời nó giúp ta chút thoải mái nên 
ta ngộ nhận nó là sự an lạc và tham ái xuất hiện. Không tu 
tập Tuệ Quán, chúng ta sẽ không có dịp hiểu ra nhiều vấn 
đề như vậy trong mỗi tư thế của mình. Chúng ta thường có 
sân tâm đối với tư thế cũ và có tham ái trong tư thế mới. 
Đau khổ và phiên não đan xen, hòa quyện trong từng sinh 
hoạt lớn nhỏ của chúng ta. 

Như vậy trong công phu quán niệm tư thế, sự Khéo Nhận 
Thức (Yow⁄so manasikara) đóng vai trò quan trọng bậc 


nhất. Chẳng riêng gì pháp môn Tuệ Quán, ở phép tu thiền 
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Chỉ cũng đòi hỏi ở hành giả khả năng lưu tâm hay nhận 
thức đúng mức (YØ/w/so manasikãra) để cuộc tu từ đó mới 
may ra có được kết quả. Trong pháp môn Tuệ Quán, chính 
sự nhận thức đúng đắn đem lại cho hành giả một trí tuệ 
cần thiết. Đó là trí tuệ thấy ra được sự khổ đau trong năm 


Uẩn. 


Khi khả năng Định Lực của hành giả Tuệ Quán được vững 
vàng rồi, thì Khổ thọ của vi này cơ hồ không còn nữa và 
đến lúc đó việc quán niệm Hành Khổ cũng bắt đầu khó 
khăn hơn vì khi Khổ thọ lắng yên thì nhu cầu sinh hoạt (Đi, 
Đứng, Nằm, Ngồi,...) của hành-giả cũng tự hạn chế tối đa. 
Cái gọi là sự khổ trong thân tâm hành giả lúc này lại càng 
vi tế hơn trước nên việc quán niệm càng khó khăn hơn. 
Định lực lúc này phải được lưu tâm đặc biệt, thiếu định thì 


hành giả không thể nhận ra sự hiện diện của khổ. 


Trong công phu tu tập Tuệ Quán có một vấn đề quan trọng 
là đừng bao giờ có ý trốn chạy khổ thọ (trong thực tế có 
những hành giả mong mỏi sự quán niệm sẽ làm vơi giảm 
khổ thọ). Và làm vậy có nghĩa là chúng ta bỏ đi cơ hội nhìn 
thấy cái Vô Ngã của Danh Sắc rồi. Cứ tự nhiên nhìn ngắm 
nó biến chuyển mới thấy bản chất thật sự của nó ra sao. 


Việc cần thiết và cũng đơn giản đối với một hành giả là 
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nhìn thấy rõ ràng mọi cảm thọ với sự chú ý tinh tế để thấy 
chúng đến và đi như thế nào. Chúng luôn thay đổi (vô 
thường) và dĩ nhiên không nằm trong sự điều khiển hay 


mong mỏi của ta (vô ngã). 


Và như ta đã biết, sự quán niệm Tam Tướng đối với năm 
Uẩn chính là con đường dẫn đến thánh trí. Điều đặc biệt là 
chỉ cần thấy được một trong ba Pháp Ấn (Vô Thường, Khổ, 
Vô Ngã) thì sẽ thấy luôn hai khía cạnh còn lại. Khi thấy rõ 
ràng bản chất của Thọ Uẩn (cảm giác của thân tâm, một 
trong năm Uẩn) thì hành giả cũng sẽ thấy được bản chất 
của các Uẩn còn lại. Và hãy nhớ rằng trong cả 89 tâm, 
không tâm nào là không có cảm thọ. Do đó, việc quán 
niệm về cảm thọ rất quan trọng và sâu sắc. Đồng thời, điều 
tối quan trọng mà hành giả cân ghi nhớ là trong suốt cuộc 
tu Tuệ Quán là đừng bao giờ có ý muốn Trốn Khổ Tìm Vui 
khi đối diện với các cảm thọ. Việc đi tìm hạnh phúc trong 
những đau khổ, hay muốn điều khiển những thứ vô ngã 


đều là những ảo vọng mà thôi. 


Tôi nghĩ rằng cuộc nói chuyện của tôi đến đây cũng tạm 
vừa đủ với thời giờ, nên xin được kết thúc. Quí vi nào có 
điêu nghi vấn xin hãy chuẩn bị câu hỏi cho cuộc nói 


chuyện lần sau của tôi. 
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CHƯƠNG 3. LINH HỒN PHẬT PHÁP 
QUA PHÁP MÔN CHỈ QUÁN 


Say/agyi U Ba Khí (Myanmar) 


Vô Thường, Khổ và Vô Ngã là ba đặc điểm của vạn hữu 
mà cũng là ba khía cạnh độc đáo được nhắc đến thường 
xuyên trong Phật Pháp. Hiểu nôm na thì Vô Thường có 
nghĩa là không bên vững, nhưng hiểu rốt ráo hơn thì nó 
chính là trạng thái tiếp nối để tồn tại của mọi thứ trên đời. 
Có hiểu được như vậy thì ta mới có thể hiểu chính xác chữ 
Khổ trong Phật Pháp. Khổ ở đây không chỉ đơn giản là định 
nghĩa nghèo nàn rằng đó là những gì khiến thân tâm ta khó 
chịu mà nó còn phải được hiểu là từ đồng nghĩa với Vô 
Thường. Chỉ riêng Đức Phật mới phân tích cái gọi là đau 
khổ ra thành ba trường hợp (sự có mặt của cái gây khó 
chịu, sự vắng mặt của cái làm dễ chịu và sự lệ thuộc các 
điều kiện để có mặt). Khi đặc tính Vô Thường và Khổ được 
hiểu sâu rộng như vậy thì ta mới hiểu được thế nào là Vô 
Ngã. Ở đây không có gì là tồn tại độc lập, tất cả chỉ là một 
chuỗi dài tiếp nối của các hiện tượng Danh Sắc (tâm và 


vật) với sự hỗ trợ của vô số điều kiện mà thuật ngữ Phật 
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Pháp gọi là Duyên /Ø2accaya). Nếu mọi sự được hiểu rốt 
ráo như vậy thì lúc nào nhìn ra đặc tính Vô Thường, Khổ 


hay Vô Ngã cũng là lúc ta thấy cả ba. 


Tuy nói ba thứ là một nhưng với người sơ cơ thì đặc tính Vô 
Thường vẫn là khía cạnh phải được lưu ý đầu tiên vì mọi 
thứ ở đời, khoan nói đến sướng khổ, đẹp xấu, cái nào cũng 
có mặt bằng cách thế chỗ cho cái khác. Hãy nhớ rằng cái 
biết qua kinh sách dứt khoát không: đủ để ta giác ngộ giải 
thoát. Vì cái đầu của mỗi người như một cái hộp, chứa đầy 
cái này thì không thể chứa được cái khác. Ngày nào cái 
biết sách vở còn đó thì cái biết thực chứng không thể có 
được. Chỉ xuyên qua sự thực chứng thì ta mới có thể hiểu 
được đặc tính Vô Thường của vạn vật đúng như là Đức 
Phật đã dạy. Ngay cả trong thời Đức Phật, và bây giờ cũng 
vậy, kiến thức học hỏi từ người khác luôn là quan trọng 
nhưng chỉ có nó thì không thể nào chứng Thánh. Người dốt 
mà có thực nghiệm vẫn có thể hy vọng giải thoát, nhưng 
người giỏi mà thiếu thực nghiệm muôn đời không thể giác 
ngộ. 

Với một người cầu đạo giải thoát thì dứt khoát phải chấp 
nhận nguyên tắc hành trì này: Muốn thấy được Khổ Đế (tất 
cả những gì Vô Thường, Khổ Não, Vô Ngã) thì ai cũng phải 
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hành trì Đạo Đế (Bát Chánh Đạo). Đạo Đế nói gọn chính là 
Tam Học. Không có nền Giới Học thì không thể có Định 
Học. Thiếu Định Học không thể có Tuệ Học. Thiếu Tuệ 
Học thì cái biết của ta về Khổ Đế nhiều lắm chỉ là qua sách 


4 


VỞ. 


Khi không có Đức Phật ra đời thì người ta vẫn:có thể biết 
đến Giới Học và Định Học và đó cũng là hai nên tảng căn 
bản cho tất cả tôn giáo ở đời. Chúng có mặt mà vẫn không 
có người giác ngộ, có nghĩa là không có Tuệ Học thì không 
có giải thoát. Bô-tát Tất Đạt trong 6 năm tu hành ở rừng 
trước khi thành Phật, đã thành tựu trọn vẹn Định Học 
nhưng phải đến đêm cuối cùng của 6 năm ấy ngài mới 


thành tựu được Tuệ Học và chứng đạt Phật Quả. 


Tất cả những gì ta nói, làm và suy nghĩ dâu thiện hay ác 
đều được gọi là Hành (Sz/4hara). Kết quả buôn vui, tốt 
xấu do các nghiệp thiện ác ấy đã làm nên sự hiện hữu của 
chúng ta ở đời. Có hiện hữu thì dứt khoát phải có đổ vỡ, 
băng hoại, nghĩa là có sanh thì phải có tử, sướng hay khổ 
cách mấy cũng đều phải như vậy. Bằng vào nhận thức về 
ba đặc tính Vô Thường, Khổ, Vô Ngã thì ta mới không còn 
hứng thú trong việc tạo ra các hành thiện ác. Đến lúc nào 


đó, khi cái hiểu vê Tam Tướng được rốt ráo thì ta cũng sẽ 
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lia bỏ toàn bộ tất cả những điêu kiện sanh tử, tức là không 
còn tạo nghiệp thiện ác nữa. Không còn nghiệp thiện ác thì 


hành giả làm gì còn có chỗ để tái sanh. 


Nói là nhận thức rốt ráo vê Khổ Đế nhưng thực ra có bốn 
trình độ khác nhau trong đó: Thấp nhất là tâng thánh Sơ 
Quả, chỉ còn phải tái sanh nhiều lắm là bảy kiếp sống và 
cao nhất là tâng thánh La Hán mệnh chung lúc nào thì 
cũng sẽ vĩnh viễn cắt đứt mọi chủng tử tái sanh ngay lúc 


~ 


ay. 
I. NỘI DUNG CĂN BẢN CỦA TUỆ QUÁN 


Tôi nhắc lại muốn hết Khổ thì phải hiểu Khổ, khi hiểu được 
Khổ thì không còn tiếp tục thích thú trong nó nữa. Đời sống 
của người không tu tập phải được hiểu là những ngày 
tháng tìm vui trong Khổ và sự hành trì Tam Học chính là 
hành trình chán sợ cái Khổ. Khi chán sợ thì sẽ không còn 
tha thiết đầu tư. Không có Tập Đế thì làm gì có Khổ Đế và 
con đường dẫn đến sự lìa bỏ Tập Đế chính là Đạo Đế. Tập 
Đế được lìa bỏ lúc nào thì ngay giây phút đó ta chứng ngộ 
được Diệt Đế. 


Để quan sát được ba đặc tính Vô Thường, Khổ, Vô Ngã thì 


trước khi nhìn ra vạn vật bên ngoài (đều luôn có đủ ba đặc 
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tính này) thì trước hết hành giả phải quan sát thân tâm 
chính mình từ những cảm giác buồn vui, thiện ác, thương 
thích, ghét sợ qua từng giây phút sống của từng hoạt động 
lớn nhỏ như đi, đứng, nằm, ngồi, co, duỗi, cầm, buông, 
nhúc nhích, xê dịch và rốt ráo nhất là qua từng hơi thở ra 
vào. Bản chất hay đặc tính Vô Thường luôn có sẵn ở đó, ta 
cứ nhìn thì sẽ thấy. Không chịu nhìn thì làm sao thấy và cứ 
đời này sang kiếp khác sống trong ảo tưởng, trong niêm hy 
vong vê sự bên vững, trường cữu mà thực ra không bao 


giờ có thật ở đời. 


Với nhận thức về sự Vô Thường của vạn hữu, lợi ích đầu 
tiên là hành giả sẽ bỏ dân những nghi hoặc cùng những 
bận tâm về cái gọi là TÔI, CỦA TÔI, THIÊN HẠ, CỦA 
THIÊN HẠ qua thái độ sống trong sáng và lành mạnh 
không trốn chạy cũng không kiếm tìm bất cứ thứ gì ở đời. 
Làm được như vậy, dâu chưa là Thánh thì phàm phu nào 
chắc chắn cũng được sống an lạc hiện tiền. Có an lạc mới 
có Định, có Định thì Tuệ càng thêm vững mạnh. Tuệ càng 
mạnh thì sự an lạc càng lớn... cứ như vậy, Định hỗ trợ cho 


Tuệ và ngược lại. Đó chính là hành trình Chỉ Quán song tu. 


Đức Phật xác định rằng mọi thứ ở đời là Vô Thường và 


không gì là tôn tại độc lập. Cái gì cũng do các điêu kiện mà 
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có và bản thân mỗi sự vật ở đời (trong cái nhìn hời hợt của 
phàm phu) thật ra là một tổ hợp lắp ráp bằng rất nhiều 
thành tố khác nhau với sự hỗ trợ của rất nhiều điều kiện nội 


quan và ngoại tại (24 Duyên Hệ - #2/hanapaccaya). 


Như nói một tế bào trong thân người là theo quan niệm 
khoa học của phàm phu. Còn trong cái nhìn rốt ráo của 
giáo lý A-Tỳ-Đàm thì cái gọi là một huyết câu hay tế bào 
đều là những tổ hợp kết nối của ít nhất là 8 Sắc Bất Ly gồm 
4 thành tố vật chất căn bản là đất; nước, lửa, gió (thường 
được gọi là Tứ Đại) còn lại là bốn thứ Sắc Pháp khác mà 
gọi theo ngôn ngữ của ta là màu, mùi, vị và dưỡng tố. Khoa 
học hiện đại vẫn chưa chia chẽ rốt ráo đến mức đó. Đơn vị 
vật chất nhỏ nhất trong giáo lý A-Tỳ-Đàm được gọi là một 
nhóm sắc (z/ãpa)' Tuổi thọ của một nhóm Sắc chỉ kéo dài 
trong một phần tỷ thời gian của mỗi nháy mắt. Các nhóm 
Sắc Pháp luôn thế chỗ cho nhau để sanh diệt như một 
dòng chảy không ngừng. Hành giả Tứ Niệm Xứ có học A- 
Tỳ-Đàm cộng với một chánh niệm sắc sảo, nhanh nhạy thì 
cũng chỉ có thể ghi nhận từng luồng dài hay dòng lớn của 
Danh Sắc nói chung chớ không thể nhận ra mỗi sát-na như 


nhiều người tưởng lầm. 
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Thân xác của chúng ta không phải là một khối để ta có thể 
dán lên đó một tên gọi hay nhản hiệu, trừ phi ta sống bằng 
ảo tưởng. Thân ta được kết cấu bởi nhiều nhóm Sắc Pháp 
và chúng thì luôn sanh diệt liên tục. Sự thế chỗ cho nhau 
được gọi là Vô Thường, sự Vô Thường ấy bị tác động bởi 
một lực đẩy tự nhiên không ai có thể cưỡng lại được, đó 
chính là Khổ. Chữ Khổ này không chỉ gói gọn trong cảm 
giác, mà còn bao trùm cả trạng thái bất toàn. Ở bất cứ cái 
gì có đủ hai khía cạnh Vô Thường và Khổ này thì không 
thể xem là một thực thể độc lập để ta có thể tin cậy mà gọi 
nó là TÔI hay CỦA TÔI. Đây chính là đặc tính Vô Ngã của 
vạn vật. Ba đặc tính này có mặt ở đâu thì ở đó được gọi là 
Khổ Đế. 


Muốn được giải thoát thì phải thấy được Niết Bàn tức Diệt 
Đế. Muốn chứng Diệt Đế thì phải hành trì Đạo Đế để nhờ 
vậy ta thấy rõ Khổ Đế là gì rồi mới có thể cắt đứt Tập Đế là 


niêm đam mê trong Khổ Đế. 


Vì sao lại như vậy? Vì khi thấy được sự hiện hữu của mình 
chỉ diễn ra trong từng phút sanh diệt của Danh Sắc là cả 
một sự mệt mỏi và tẻ nhạt thì người ta mới có ý hướng tha 
thiết nhắm đến sự giải thoát. Thánh trí không thể xuất hiện 


ở một người còn đang mơ hồ vê bản chất của sự hiện hữu. 
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Có biết rõ mình là gì và đang ra sao thì người ta mới có thể 
chán sợ và ly tham rồi từ đó chứng Thánh. Cấp độ giải 
thoát thấp nhất là Sơ Quả, trừ được một ít phiên não 
(nhưng là những phiền não quan trọng nhất), nhìn thấy 
được Niết Bàn là gì và nhờ vậy chỉ còn tái sanh tối đa 7 
kiếp. Ở hai tầng thánh cao hơn thì phiền não ngày một ít 
hơn và số lần tái sanh cũng ít hơn. Ở tầng thánh cuối cùng 
thì không còn tái sanh nữa vì vị La Hán không còn dư sót 
một tí phiên não nào. Nếu chưa đủ duyên lành chứng 
thánh thì một hành giả thường trực sống trong chánh niệm 
để quan sát Tam Tướng trong thân tâm mình chắc chắn 


cũng sẽ được an lạc về cả thân lẫn tâm. 


II. CÁC BƯỚC HÀNH TRÌ 


Qua những điều vừa nói, một hành giả \⁄2assanã đúng 
mức bắt buộc phải có kiến thức căn bản về Danh Sắc theo 
giáo lý 'A-Tÿ-Đàm. Thiếu kiến thức giáo lý, hành giả làm 
sao có thể biết được thân tâm mình gồm có những gì, đang 
ra sao, cái gì nên, cái gì không nên. Đó là chưa kể đến 
trường hợp bản chất và sự vận hành của thân và tâm khác 
biệt nhau nhiều lắm. Ta có thể chánh niệm ghi nhận từng 
sinh hoạt lớn nhỏ của thân nhưng nếu thiếu kiến thức A-Tỳ- 


Đàm thì hành giả chắc chắn sẽ bối rối hoang mang trước 
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những hoạt động của tâm thức. Chẳng hạn như hành giả 
biết rõ chân đang bước đi, đây là Phong Đại tác động Địa 
Đại với sự hỗ trợ của hai đại còn lại, hành giả cũng phải 
đồng thời biết rõ ý muốn bước ởi là Tham, sự khó chịu 
trong lúc bước đi là Sân, sự hoang mang ngờ vực là Si, tâm 
so sánh là Mạn, sự buồn ngủ hay lười biếng là Hôn 


Thụy...Không học giáo lý thì sao biết được những điều này. 


Tùy căn cơ của mỗi hành giả mà mỗi người thích hợp với 
một cách quan sát Tam Tướng: Có người nhìn thấy Tam 
Tướng qua những biểu hiện và thay đổi của thân xác (hơi 
thở hoặc tư thế chẳng hạn), 6ó người thì quan sát Tam 
Tướng qua những cảm-giác của thân tâm (dễ chịu, khó 
chịu), có người thì quan sát Tam Tướng qua những hình 
thái tâm lý như đây là Tham, đây là Sân, ... Có người thì 
quan sát Tam Tướng qua những hoạt động của 6 Căn (biết 
rõ đây là Nhãn thức, Nhĩ thức, ...) 


Nói rộng là vậy nhưng đối với những hành giả sơ cơ thì việc 
quan sát Sắc Pháp, tức những hoạt động của thân xác như 


hơi thở vào ra hoặc các tư thế sinh hoạt là tốt nhất. 
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Thông thường thì hành trình tu tập của một hành giả Tuệ 
Quán được mô tả là phải trải qua các giai đoạn mà ta vẫn 


gọi là Thiên Tuệ, gôm 10 giai đoạn như: 


se. Quán Sát Tuệ (S2mmasanafrnsa): Nhận diện Danh 
Sắc là gì và qua đó thấy được tánh vô thường của 


chúng. 


e _ Sanh Diệt Tuệ (Udayabbayafana): Hành giả lần đầu 
tiên quan sát trực tiếp sự sanh diệt của Danh Sắc 
bằng sự thể nghiệm của bản thân, không thông qua 


kiến thức học hỏi hay sự suy tưởng lý luận. 


e _ Biến Diệt Tuệ (/8/arigañãna): Là ý thức rõ ràng rằng 
Danh Sắc chỉ là sự biến mất, luôn bị thay thế, để 


nhường chỗ cho một cái khác. 


e«e Kinh Uý Tuệ (8/aya/ãna): Sự chìm sâu trong nỗi 


sợ hãi trước sự biến mất mau lẹ của Danh Sắc. 


se _ Nguy Hại Tuệ /ÃØmavañana): Nhận thức đầy đủ về 
mặt trái Tam Tướng của Danh Sắc, không thấy một 
thứ gì có thể tin tưởng được để tựa nương hay nắm 


níu. 
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Yếm Ố Tuệ (M/bbadãñãna): Nỗi sợ hãi trước đây 
bây giờ được thay thế bằng sự chán nản ghẻ lạnh 
trong Danh Sắc. 


—— 


Cầu Thoát Tuệ (Mưñc/ukamyatãfñana): Tiếp theo 
cảm giác nhàm chán là tâm trạng muốn lìa bỏ ngay 
lập tức sự hiện hữu, không muốn tiếp tục có mặt 


nữa. 


Quyết Trạch Tuệ (2a#sa/ikhãñãna): Ý thức rõ ràng 
rằng không còn gì phải làm hơn việc giác ngộ giải 
thoát thông qua trí tuệ vê Tam Tướng trong Danh 


Sắc. 


—~ xv mm 


Hành Xả Tuệ (S2⁄/khãrupekkhãafñãna): Với sự già 
dặn của công phu Tuệ Quán ngày một kiên cố, tâm 
cảm của hành giả cũng mỗi lúc một đổi khác, từ sự 
sợ hãi rồi chán chường trong Danh Sắc, hành giả 
bây giờ nhìn về chúng bằng tâm trạng hờ hững và 
thanh thản để chuẩn bị tâm lý cho sự lìa bỏ phàm 


tâm. 


Thuận Thứ Tuệ (Anưiơmañana): Ở 9 bước trước 
đây, hành giả đã có dịp thấm thía tận cùng bản chất 


của Khổ và Tập Đế, ở mức thứ 10 này là một nhận 
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thức thuận ứng với Diệt và Đạo Để. Hành giả thấy 
rằng chỉ có Diệt Đế mới là cứu cánh rốt ráo để Danh 
Sắc hoàn toàn vắng mặt và chỉ có sự chán sợ trong 
Khổ và Tập mới có thể dẫn đến Diệt Đế. Hành trình 


chán sợ này chính là Đạo Đế. 


R-D-KY-ChuẩnBị-CậnHành-ThuậnThứ-ChuyểnTộc- 
ThánhĐạo- ThánhQuả- Thánh(Quả -HP 


c<%—@J@(242@ &?= 


Mô tả rộng rải và đây đủ thì hóa trình tu tập Tuệ Quán có 
vẽ như phải lần lượt trải qua một cách thứ lớp các giai đoạn 
trên đây nhưng ta vẫn biết rằng với người hữu duyên thì cả 
10 bước Tuệ Quán trên đây chỉ diễn ra trong một tích tắc. 
Có người, ở một giai đoạn nào đó phải cần đến sự hỗ trợ 
của người bạn. Học để biết qua các khía cạnh Tuệ Quán 
nhằm trang bị một kiến thức căn bản để yên lòng không 
nghi hoặc, hành giả tuyệt đối không nên để mình có lòng 
vọng động rồi trông chờ để thành tựu tuệ này, tuệ khác. 
Lúc đó rõ ràng ta đã đi ra ngoài tông chỉ giải thoát của 


pháp môn Tuệ Quán. 
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CÁC KHÍA CẠNH THIỀN TUỆ 


Quán Sát 
Tuệ 
# hp Xả K sua 


Quyết N lÃ Biến Diệt 
uệ 


Trạch Tuệ ^¬`ỄẺ Thuận T 
Thứ Tuệ 


Cầu Kinh Uý 
Thoát Tuệ Tuệ 


Yếm Ố Nguy Hại 
Tuệ Tuệ 


Trong phần hướng dẫn ngắn ngũi này tôi chỉ nhắm đến đối 
tượng hành giả cư sĩ, giúp họ làm thế nào để có thể tu tập 
pháp môn Tuệ Quán ngay trong nhịp sống bê bộn của một 


người tại gia luôn có nhiều bận rộn. 


Quý vị hãy nhớ rằng chủ đích của pháp môn Tuệ Quán là 
sự lắng yên phiền não từ nhận thức nghiêm túc về tánh Vô 
Thường dời đổi của mọi sự và vạn vật. Suy cho cùng thì 


thế giới này luôn bất an với vô số vấn đề nhưng lòng ta 
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hoàn toàn có thể an lạc và ổn định khi ta thấy ra và chấp 
nhận bản chất thật sự của nó: Làm gì biết nấy, cảm nhận 
ra sao cũng thấy rõ, không thêm bớt, chỉnh sửa, không 
kiếm tìm hay trốn chạy. Thế giới vô thường luôn biến tướng 
và nhường chỗ cho một cái khác, mọi thứ luôn được thay 
thế bởi một thứ khác, buồn vui đắng ngọt đến mấy cũng 
đều như vậy cả. Người thấy được vậy sẽ không-còn chỗ 
thích, tức không còn bụng dạ kiếm tìm những hạnh phúc 
hư dối và chính nhận thức về nỗi Vô Thường của thế giới 
cũng giúp ta không còn chỗ nào để bất mãn, nhờ vậy ta 
không bị đau khổ. Như thế, ngay trong nhận thức về tánh 
Vô Thường của thế giới hành giả đã liên tục sống trong 
nhận thức sâu sắc về Khổ Đế và Tập Đế. Thấy được Vô 
Thường thì sẽ thấy được Khổ và Vô Ngã, thấy được Khổ và 
Tập Đế thì sẽ thấy được Diệt và Đạo Đế. 


Với một.người hữu duyên thì quá trình này đôi khi chỉ trong 
một nháy mắt, có người phải cần đến cả đời với sự hỗ trợ 
của thầy bạn. Trước khi tới được điểm cuối của hành trình 
Tuệ Quán thì điều quan trọng nhất ở một hành giả là luôn 
sống ở đời với Biến Diệt Tuệ (8»a7igøañãn4), tức nhìn cái gì 


cũng thấy sự tan rã. Hành giả thấy rằng điều kiện thiết yếu 


1ó1 


để tạo nên sướng khổ chính là sự vô thường. Có cái mất đi 


khiến ta dễ chịu và có thứ mất đi khiến ta khó chịu. 


Khả năng này nói vậy chứ không phải với ai cũng dễ dàng. 
Muốn có Biến Diệt Tuệ liên tục, ta phải có Chánh Niệm liên 
tục, người nào thấy mình niệm yếu thì nên trao dôi Chánh 
Định S2mag/í, tức bỏ thời gian tu tập S2/a/na. Muốn Định 
mạnh thì giới hạnh phải trong sạch. Như vậy ở đây ta có 
một công thức rất dễ nhớ: Giới hạnh làm nền cho Định, 
Định làm nền cho Niệm, Chánh Niệm làm nền cho Tuệ 
Quán. Không hề có một kỹ thuật đặc biệt nào nằm ngoài 
công thức này. 


Ai cũng nói pháp môn Tuệ Quán là con đường quán chiếu 
Tam Tướng trong Danh Sắc, nhưng trong kinh nghiệm của 
tôi, hành giả cứ nhìn vào Tánh Vô Thường của Danh Sắc 
là đủ. Tôi chủ trương kết hợp Danh Sắc cùng lúc. Như vậy 
kinh nghiệm Tuệ Quán của tôi là quan sát Tánh Vô Thường 
ngay trong những hoạt động thường nhật để thấy mỗi mỗi 
cảm xúc lúc đi đứng ăn uống... và cũng qua đó thấy được 
bản chất của tấm thân này không là gì ngoài ra những 
nhóm hóa chất /<2/⁄4pa). Thân là giả hợp, thì những cảm 
xúc của nó cũng là giả hợp. Thân là vô thường bất toại thì 


những cảm xúc từ nó cũng vô thường bất toại. Tùy thuộc 
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vào túc duyên Ba-la-mật mà quý vi có thể thực hiện điều tôi 
vừa nói hay không, dễ hay khó, nhanh hay chậm. Khi thấy 
được tánh Vô thường thì người ta cũng thấy luôn được tánh 
Khổ và tánh Vô ngã của Danh Sắc. Khi thấy được tánh giả 
hợp của Danh Pháp thì người ta cũng thấy được tánh giả 
hợp của Sắc Pháp và ngược lại. Vì hai thứ này luôn tựa 


vào nhau để tôn tại. 


Bây giờ là thời buổi khoa học, chúng ta không có thời giờ 
cho những hoang tưởng. Cái gì cũng phải rõ ràng thực tế. 
Đó là lý do ta phải đọc lại bài kinh Z⁄4/n2sufa. Trong đó, 
Đức Phật dạy chúng ta không nên vội vã bác bỏ hay chấp 
nhận bất cứ một điều gì mà chưa kịp đắn đo xác định một 
cách hợp lý. Pháp môn Tứ Niệm Xứ không phải là con 
đường hành trì bắt đầu bằng niềm tin, mà trước hết quý vị 
phải tìm hiểu và-bỏ ra thời gian thực nghiệm và có lẽ lúc 
đầu cũng nên có một sự hướng dẫn căn bản từ thầy bạn. 
Khi đã có thể tự đi một mình thì ở đâu và lúc nào ta cũng 
có thể sống với riêng mình trong một thế giới an lạc và độc 
lập của TẠI ĐÂY VÀ BÂY GIỜ. 
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CHƯƠNG 4. CẨM NANG TUỆ QUÁN 
Nguyên tác Thái Ngữ: Achahn Naeb (Thái Lan) 


Thuật ngữ 1⁄2assana (Tuệ Quán) phải được hiểu là tên gọi 
của trí tuệ thấy rõ Tam Tướng trong Danh Sắc. Sự đào 
dưỡng trí tuệ này chính là công phu quan trọng nhất trong 
Phật Giáo mà cứu cánh rốt ráo là sự chấm dứt phiên não, 


chứng ngộ Niết Bàn, giải thoát tất cả đau khổ. 


Một hành giả muốn bắt đầu tu tập Tuệ Quán, trước hết 
phải biết qua những điều căn bản cần thiết như vê 6 Tuệ 
Xứ (Voassanabhưmi), 4 Niệm Xứ, ... Nhờ vậy trong việc tu 
tập sẽ không bị mơ hồ, nhầm lẫn. Tôi vừa nói là chỉ trình 
bày văn tắt, nhưng nội dung vắn tắt đó chính là những gì 
tôi vừa giới thiệu. Trước hết, thế nào là 6 Tuệ Xứ 


(Vipassanabhurmi)2 


Nguyên nghĩa chữ özm/ này là nơi chốn, địa điểm, nhưng 
ở đây ta có thể xem nó là chữ đồng nghĩa với Đề Mục, Án 
Xứ (Kammatfhäana) hay cảnh sở tri - đối tượng nhận diện 
(Arammana). Người tu Tuệ Quán nhất thiết phải biết qua 6 
Tuệ Xứ này. Đó là: Măm Uẩn, mười hai Xứ, mười tám Giới, 
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hai mươi hai Quyên, Bốn Đế và mười hai Duyên Khởi. Nói 
gọn lại, toàn bộ 6 Tuệ Xứ này chỉ là Danh Pháp và Sắc 
Pháp mà thôi. Còn 4 Niệm Xứ (Sa/2affhäna) là 4 chỗ an 
trú của Chánh Niệm. Chánh Niệm ở đây là sự ghi nhớ đặc 
biệt chuyên nghiệp có thể dẫn tâm chứng nghiệm Niết Bàn. 
Bốn Niệm Xứ bao gồm 4 thể tài căn bản: Thân Niệm Xứ, 
Thọ Niệm Xứ, Tâm Niệm Xứ và Pháp Niệm Xứ. 


I. BỐN NIỆM XỨ 


A. THÂN NIỆM XỨ: 

Thân niệm xứ có 14 đề mục @aðø0a) để hành giả ghi nhận: 

7. Ẩnãpãnapabba: Sự ghi nhớ từng hơi thở ra vào. 

2. triyapathapabba: Sự ghi nhớ từng động tác ởi, đứng, 
nằm, ngồi. 


ở. Sa/npa/a1apabba: Sự ghi nhớ trong từng sinh hoạt nhỏ 
nhặt như bước tới, bước lui, nhìn 
ngang liếc dọc, đắp y, mang bát, tiểu 


tiện... 


4. Palkulapabba. Quán tưởng 32 thứ uế trược trong thân 


thể như tóc, lông, móng, răng, da... 
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5. Dhãtupabba: Quán tưởng bốn thành tố đất, nước, 


lửa, gió trong thân. 


6-14. Asubhapabba: Quán tưởng thây người chết từ lúc mới 
tắt thở đến các giai đoạn sình trương, 
rí nước... phân hủy cho tới khi chỉ còn 
là xương trắng. 


B. THỌ NIỆM XỨ: 


Gồm có 9 đề mục để ghi nhận, mà nói gọn lại là ba cảm 
giác Khổ, Lạc, Xả của thân tâm trong các trường hợp có 
hay không có liên hệ đến vật dục (2/⁄sa). Xin xem phân 
Phụ Chú. 


C. TÂM NIỆM XỨ: 


Tâm niệm xứ bao gồm có 16 đề mục ghi nhận (tâm mình 


đang.ra sao thì biết rõ như vậy): 


1. Sarãgam: Tâm có ái nhiễm. 
2. VW7tarãgam: Tâm không có ái nhiễm. 
3. S2ØOSam: Tâm có sân hận. 


4. V?tadosam: Tâm không có sân hận. 


9. ©2/710/4f7: 
6. V?amoham: 
f. Sa'ikhiiftam: 
8. \⁄&kh/tam: 


9. 1Mahaggatam: 


10..Amahagga/arn: 


11. Sa-ufíaram- 
12. Anufiaram. 
13. Samah!tam. 
14..Asamaitam: 
15. Vmuttam: 


16:.AV/mufiam: 


D. PHÁP NIỆM XỨ 


Có 5 đề mục: 


1. /\aranapabba-. 


1ó6 
Tâm có si mê. 
Tâm không có si mê. 
Tâm có trạng thái hôn thuy. 
Tâm phóng dật. 
Tâm đang trú trong thiên 
Sắc hay Vô Sắc Giới. 
Tâm không.an trú trong loại 
thiên định nào. 
Tâm Dục Giới. 
Không phải tâm Dục Giới. 
Tâm có Định. 
Tâm không có Định. 
Tâm không có phiền não. 


Tâm chưa thoát phiền não. 


Quán xét vê năm Triêền Cái. 
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2. Khandhapabbar Quán xét về năm Uẩn. 
3. Äyatanapabba: Quán xét về 12 Xứ. 
4. Bo/harigapabba. Quán xét về 7 Giác Chi. 


5. Saccapabba: Quán xét về 4 Đế. 


Trong tất cả đề mục vừa kể trên đây, có những thứ chỉ có 
thể là án xứ cho pháp môn Tuệ Quán (1⁄2assanã) nhưng 
có những đê mục thích hợp cho cả pháp môn Chỉ Tịnh 
(Samafha) Ở đây, đề mục về. Tư Thế Sinh Hoạt 
(Triyapathapabba), đề mục Tỉnh Giác (Sanpoa/añapabba) 
và đê mục Tứ Đại (/2»ãíupabø0a) chỉ có thể là án xứ Tuệ 
Quán, tức có thể dẫn đến cứu cánh cao nhất là Đạo Quả 
(bên thiền Chỉ đôi khi có nhắc đến đề mục Bốn Đại nhưng 
chỉ để trau dồi định tâm, không thể dẫn đến các tầng thiền 
định). Đề mục về Hơi Thở /ÄãpãnapaÐbøa) có thể áp dụng 
cho cả Chỉ Quán. Hai đề mục Thể Trược (/22//kữiapabba) 
và Tử Thi /AsuðhnapabBba) cần được tu tập Chỉ trước Quán 
sau. Riêng về Thọ Niệm Xứ, Tâm Niệm Xứ và Pháp Niệm 


Xứ thì chỉ có thể là án xứ Tuệ Quán mà thôi. 


Bốn Niệm Xứ phân tích theo năm Uẩn thì như sau: Thân 


Niệm Xứ thuộc về Sắc Uẩn (Sắc Pháp - #ữpadnamma). 
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Thọ Niệm Xứ thuộc Thọ Uẩn (Danh Pháp - 
Namadhamma). Tâm Niệm Xứ thuộc Thức Uẩn (Danh 
Pháp). Pháp Niệm Xứ thuộc cả năm Uẩn, nên vừa là Danh 
Pháp vừa là Sắc Pháp. 


II. BỐN NIỆM XỨ VÀ CÁC CƠ TÁNH (€A4/#/7A) 
CHÚNG SANH 


Đề mục tu tập và cơ tánh (khuynh hướng tâm lý) của hành 
giả luôn có một quan hệ mật thiết. Đó là lý do phải có thêm 
phần dẫn giải này. Ở đây các ngài đặc biệt nhấn mạnh hai 
khuynh hướng phiền não ở các hành giả là Khát Ái và Tà 
Kiến. 
se. Thân Quán Niệm Xứ rất thích hợp cho người nhiều 
tham ái và ít trí tuệ. 


se. Thọ Quán Niệm Xứ thích hợp cho người nhiêu tham 
ái nhưng cũng có nhiều trí tuệ. 

e. Tâm Quán Niệm Xứ thích hợp cho người nhiều tà 
kiến và kém trí tuệ. 

e. Pháp Quán Niệm Xứ thích hợp cho người nhiều tà 


kiến nhưng cũng nhiều trí tuệ. 
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ĐỀ MỤC - THIỀN - UẨN - CƠ TÁNH 


Đề mục 


Thiền 


Trong 5 Uẩn 


Cơ tánh 


Thân Quán Niệm Xứ : 
a. Hơi thở 


a. Chỉ và Tuệ Quán 


b. Đại tư thế b.Tuệ Quán 

c. Tiểu tư thế c. Tuệ Quán Sắc Uẩn (Sắc pháp) Nhiều tham ái, ít trí tuệ 

d. Thể Trược d. Chỉ trước, Quán sau 

e. Bốn Đại e. Tuệ Quán 

f. Tử Thi f. Chỉ trước, Quán sau 

Thọ Quán Niệm Xứ Tuệ Quán Thọ Uẩn (Danh pháp) Nhiều tham ái, nhiều trí tuệ 
Tâm Quán Niệm Xứ | Tuệ Quán Thức Uẩn (Danh pháp) Nhiều tà kiến, ít trí tuệ 
Pháp Quán Niệm Xứ | Tuệ Quán 5 Uẩn (Sắc và Danh pháp) | Nhiều tà kiến, nhiều trí tuệ 
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III. CÁC NGHỊCH KIẾN HAY ĐIÊN ĐẢO VỌNG 
TƯỞNG (1⁄ALLÃSA) 


Đây là những quan điểm tư tưởng có tác hại căn bản là 
khiến chúng sinh phàm phu không thấy ra được bản 


chất như thật của các pháp. 


Có tất cả ba thứ Điên Đảo Mộng Tưởng:.Do Tà Kiến 
(D/Hhivipafasa) do Ngộ Nhận (G/1av/2a/2sa) và do 
Tưởng Chấp (S2ãvioaliãsa). 


Chính do Tà Kiến nên chúng sinh phàm phu thấy ra các 
cảnh sai trái chân lý: Thấy Danh Sắc vô ngã là Ngã 
(Tôi, Của Tôi, Người này, Người kia), thấy Danh Sắc 
Khốn Khổ là Lạc, thấy Danh Sắc Bất Tịnh Bất Mỹ là 
Đẹp đẽ sạch sẽ, thấy Danh Sắc Vô Thường là Thường 
tôn vĩnh cửu. 


Bốn ảo tưởng này hoàn toàn do Tham Ái và Tà Kiến 
gây tạo nên khiến chúng sinh thấy sai sự thật. Và vì 
chúng vốn sinh ra từ 3 thứ Điên Đảo Mộng Tưởng vừa 
nêu ở trên, nên nhân lại với nhau thành ra có đến 12 
Nghịch Kiến (3 Điên Đảo Tưởng x Thường, Lạc, Ngã, 
Tịnh). 
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Chúng hình thành trong tâm tưởng chúng sinh do cách 
nhìn ngộ nhận về thực tướng Danh Sắc. Bản tướng của 
chúng rất tinh vi, kín khuất nên không thể được giải trừ 
bằng hai công phu Giới Học, Định Học. Trong trường 
hợp này, pháp môn Tuệ Quán (Tuệ Học) chính là giải 
pháp tối ưu và duy nhất. Vì Tuệ Quán chính là thứ trí 
tuệ có công năng khám phá, phát hiện, nhận diện bản 


tướng Danh Sắc. 


Nói vậy có nghĩa là muốn tu Tuệ Quán phải có hiểu biết 
đại lược về Danh Sắc và sự hiểu biết đó nhất thiết phải 
y cứ theo phương thức Tứ Niệm Xứ vì chỉ có vậy hành 
giả mới tìm thấy con đường đối trừ phiên não hợp lý và 
hữu hiệu nhất: 


se. Thân Niệm Xứ đối trừ mỹ cảm trong Danh Sắc 
(Subhavipallasa). 

e. Thọ Niệm Xứ đối trừ Ảo Tưởng về hạnh phúc 
trong Danh Sắc (Sukhavioal/ãsa). 

e _ Tâm Niệm Xứ đối trừ ảo tưởng vê sự trường cửu 
của Danh Sắc (Miccavipaliäsa) 

e. Pháp Niệm Xứ đối trừ ý niệm ngã chấp trong 
Danh Sắc (A#avioa/iãsa). 
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ĐIÊN ĐẢO - TỨ TƯỚNG - NIỆM XỨ 


Tứ Do Điên Chướng ngại Niệm 
Tướng | Đảo thấy Xứ thích 
là hợp 


Sự chấp vào hình thức liên Tâm 
tục của Danh Sắc Quán 


(SantatfIisaf4) Niệm Xứ 


Sự thay đổi tư thế Thọ 
(ri/apatha) Quán 
Niệm Xứ 
Sự chấp vào hình thức Pháp 
nguyên vẹn và riêng biệt của Quán 


Danh Sắc (Ghanasafññä) Niệm Xứ 


BấtMỹ, | Đẹp đẽ, | Sự chấp cứng vào màu sắc, 


Bất Tịnh | sạch sẽ, | hình dáng và chỉ tiết 
Tịnh (Vannasanthanabyafanagah | Niệm Xứ 


ana) 


Nói vậy thì tu tập Tuệ Quán hay tu tập bốn Niệm Xứ chỉ 
là một và tu tập bốn Niệm Xứ cũng có nghĩa là sự tu tập 
cùng lúc cả Tam Học (Giới Định Tuệ) vậy. Pháp môn 


Tuệ Quán cũng còn có thể gọi bằng nhiều tên gọi khác: 
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se. Là con đường tu tập Bát Thánh Đạo hay Trung 
Đạo, vì tinh thân chủ lực của pháp môn này là ba 
yếu pháp Tinh Cần (4/4ø7), Trí Tuệ (Sampa/ãno) 
và Chánh Niệm (S2zm4) theo câu /4p7 
Sam/a/ano saima vineyya loke abhhadoma- 
nassam trong kinh Tứ Niệm Xứ (Tinh cần, tỉnh 


giác và chánh niệm đoạn trừ tham ưu ở đời). 


e_ Là con đường thu thúc lục căn hoàn mãn nhất, 
như trong Tương Ưng Bộ đức Phật đã dạy: 
Caffaro satijpaHhana bhaVitã Dahulikafã rndriya- 
silam parijpureríi (Bốn Niệm Xứ được tu tập, 
trưỡng dưỡng,:sẽ làm sung mãn khả năng phòng 


hộ lục căn). 


Chính sự thu thúc lục căn của hành giả lúc tu tập bốn 
Niệm Xứ đã là Tăng Thượng Giới Học trong ba Vô Lậu 
Học, tức Giới Tịnh trong Thất Tịnh và chính sự kết hợp 
giữa Tinh Cần với Chánh Niệm đã là Tăng Thượng Định 
Học trong ba Võ Lậu Học mà cũng là Tâm Tịnh trong 
Thất Tịnh. Còn Trí Tuệ hay Tỉnh Giác (Sa2/mpa/a/a) 
trong quá trình tu tập bốn Niệm Xứ thì trong ba Vô Lậu 
Học chính là Tăng Thượng Tuệ Học mà cũng là Kiến 


Tịnh trong Thất Tịnh. Như vậy, tu tập Tứ Niệm Xứ cũng 
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chính là tu tập Tam Học, tu tập Bát Thánh Đạo, tu tập 


con đường Trung Đạo, tu tập Thất Tịnh và nói rốt ráo thì 


pháp môn Tuệ Quán Tứ Niệm Xứ chính là con đường 


Chỉ Quán Song Tu. 


VÔ LẬU HỌC - THẤT TỊNH - BÁT CHÁNH ĐẠO 


Vô Lậu Học | Thất Tịnh Bát Chánh Đạo 
Giới Học Giới Tịnh Chánh Ngữ, Nghiệp, 
Mạng 


Định Học Tâm Tịnh 


Tuệ Học Kiến . Tịnh, Đoạn 


Nghi Tịnh, Đạo Phi 
Đạo Phi Kiến Tịnh, 
Hành Trì Tịnh, Tri 
Kiến Tịnh 


Chánh Tinh Tấn, 
Định, Niệm 
Chánh Kiến, Tư Duy 


Vấn đề quan trọng mà nãy giờ tôi vẫn chưa đi sâu sát 


vào, đó chính là 6 Tuệ Xứ của pháp môn Tuệ Quán. 6 


Tuệ Xứ này có nội dung quan hệ mật thiết với công phu 


Tuệ Quán và nếu một hành giả không biết gì vê 6 Tuệ 


Xứ này thì rất dễ bị lầm lạc và thậm chí không thể tìm 


ra được mối hỗ tương quan trọng 


giữa pháp học với 
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pháp hành và cả cứu cánh chứng ngộ. 6 Tuệ Xứ có nội 


dung khá sâu rộng như vậy, nhưng kể gọn lại chỉ là 2 


pháp thực tính Sắc và Danh Pháp. Trong đó hành giả 


phải thông thuộc bản tướng Sắc Pháp trước rồi đến 


Danh Pháp như một trình tự cân thiết cho công phu 


khám phá ý nghĩa Vô Ngã của vạn pháp. 


Điều cần nhớ rằng đề tài Danh Sắc tuy là công án căn 


bản cho trí tuệ Tuệ Quán, nhưng trí-tuệ ấy luôn có 


nhiêu cấp độ khác nhau: 


1. 


Tự mình thấm thía' thể nghiệm thì gọi là 
Bhãvanapa/2 (Trí Tuệ Thực Chứng, tức Trí 
Tu). Chính trình độ Trí tuệ này mới có đủ công 


năng tuyệt trừ phiên não. 


Trường hợp thứ hai là trí tuệ nhận thức Tam 
Tướng trong Danh Sắc qua công phu suy diễn, 
tư lường (4ưưmãn42) thì chỉ là Trí Tuệ suy luận 
( Cmniamayäpafña, tức Trí Tư). Trí tuệ này chỉ có 
tác dụng đối trừ phiên não một cách hạn chế, 
chẳng khác những phút giây tiêu sầu của người 
đang có chuyện ưu tư. Những buôn lo sau đó 


vẫn còn nguyên ven. 
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3. Trường hợp trí tuệ thứ ba là sự nhận thức bản 
chất Danh Sắc hoàn toàn dựa theo kiến thức 
chữ nghĩa. Thuật ngữ Phật Học gọi đây là Kiến 
thức hay Trí Văn (Sưứama/apañ4). Sự học hỏi 
giáo lý sẽ giúp người tu giải trừ những ngộ nhận 
do dốt nát. Tuy sự hiểu biết này không thể đưa 
đến cứu cánh giác ngộ rốt ráo, nhưng luôn đặc 
biệt tối cân cho một công phu Tuệ Quán chín 


chắn, không sai lời Phật. 


Chính các kiến giải Phật Học là phân lý thuyết 
(Pariyafíi) cần có cho công phu tu tập /z//ozíí/) và sự 
tu tập sẽ là con đường dẫn đến mục đích chứng ngộ 
(Pativedha). Mối tương-quan này tuyệt đối không thể 
thiếu được trong toàn bộ hành trình tu tập Tuệ Quán. Vì 
rõ ràng nếu không có học hỏi giáo lý, hành giả không 
thể biết đến 6 Tuệ Xứ và từ đó sẽ không thể nhận rõ 
bản tướng Danh Sắc trong 6 Tuệ Xứ được. Mà không 
thấy rõ ý nghĩa Danh Sắc thì hành giả sẽ tu tập Tuệ 
Quán thế nào được vì không xác định được án xứ mà 


mình phải nhận diện. 
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Nói tóm lại, không có học hỏi giáo lý về Danh Sắc thì 
không thể tu tập Tuệ Quán. Học và hành luôn tương 
thuộc nhau. Nói cho dễ hiểu, 6 Tuệ Xứ là bản thân 
Danh Sắc và việc tu tập 4 Niệm Xứ là sự nhận diện đối 
tượng Danh Sắc ấy. Sự kết hợp này được gọi là con 
đường Tuệ Quán (1⁄/oassanä). Chỉ có Tuệ Quán mới là 
con đường nhận diện Tam Tướng và qua từng trình độ 
tiếp nối, các tâng thiền tuệ như Danh Sắc Phân Tích Trí 
(Nâmarupaparicchedañana) lần lượt thành tựu. Qua 
từng giai đoạn thể nghiệm ngày một.tinh tế chính xác 
về Tam Tướng trong Danh Sắc như vậy, các phiền não 
dần dần tiêu mòn. Chính sự lắng yên phiền não này 
trong nội tâm hành giả, các tâng thiên tuệ mặc nhiên 
được gọi tên là các giai đoạn trong Thất Tịnh, mà bắt 
đầu là Kiến Tịnh (/Ở//h//sudđ'1). 


Sự hoàn mãn các giai đoạn trong Thất Tịnh chính là 
con đường chứng ngộ thánh trí, Niết Bàn và giải thoát 
tri kiến (tức 19 Phản Khán Trí). 


Tất cả những dẫn giải nãy giờ chỉ nhằm mục đích mở ra 
cho quý vị những vấn đề thiết yếu và căn bản cho hành 


trình tu tập Tuệ Quán, khả dĩ giúp ta học đúng và hiểu 
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đúng những điều then chốt mà qua đó công phu tu tập 
sẽ được hữu hiệu và thuận ứng với tinh thân giáo lý văn 
nghĩa cụ túc của Tam Tạng Phật Ngôn. Và như vậy tiếp 
theo đây tôi sẽ trình bày những chỗ gặp nhau của lý 
thuyết kinh điển và thực tế tu chứng theo từng mối 
tương quan. 


IV. PHẦN HƯỚNG DẪN THỰC HÀNH 


Công phu Tuệ Quán trước hết phải là sự học hiểu vê 
Danh Sắc qua Đối Tượng Ghi Nhận (4/2/man4) và Tư 
Thế Sinh Hoạt (/⁄⁄ãpzfña): Đó là cách dẫn giải ngắn 
gọn nhất dành cho những hành giả ít học giáo lý, không 
từng biết qua 6 Tuệ Xứ vốn sâu rộng khó nhớ, khó hiểu. 
Hiểu không chín chắn thì sẽ không thể thực hành đúng 
đắn. Do đó, nếu không thông thuộc 6 Tuệ Xứ thì ta hãy 
rút gọn vấn đề vào hai điểm chính yếu là chuyên tâm 
quán niệm Danh Sắc qua Đối Tượng Ghi Nhận và Tư 
Thế Sinh Hoạt. Chừng đó cũng đủ là toàn bộ nội dung 
của 6 Tuệ Xứ đã nói ở trước rồi. Và tuy mới nghe qua 
thì hai đê mục này quá đơn giản, nhưng kỳ thực công 
phu Tuệ Quán qua đó chính là con đường duy nhất đưa 


đến sự giải trừ tất cả những khái niệm ngộ nhận mê lâm 
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vê những gì gọi là Thường, Lạc, Ngã, Tịnh trong Danh 
Sắc. Sau đây là phần phân tích về Danh Sắc qua Lục 


Căn và Lục Cảnh: 


se Hình ảnh và thần kinh thị giác (2kkhupasãøa) 
là Sắc Pháp, khả năng nhìn thấy là Danh Pháp. 


eỔ Âm thanh và thần kinh thính giác (Søía2asazga) 
là Sắc Pháp, khả năng nghe tiếng là Danh Pháp. 


se. Các thứ mùi và thần kinh khứu giác (G»ãna- 
pasaø2) là Sắc Pháp, khả năng ngửi được các 
mùi là Danh Pháp. 


se Các vị chất và thân kinh vị giác (⁄⁄hãpasaa2) là 
Sắc Pháp, khả năng nếm biết các vị chất là 
Danh Pháp. 


se. Các ngại tướng nóng lạnh, cứng mềm, trơn 
nhám,... và thần kinh xúc giác /<ã/apasaa4) là 
Sắc Pháp, khả năng ghi nhận chúng là Danh 
Pháp. 

e« Đi, đứng, nằm, ngồi, co duỗi,... là Sắc Pháp. Khả 
năng ghi nhận và điều động chúng là Danh 
Pháp. 
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A. NHỮNG ĐIỀU KIỆN THUẬN LỢI ĐỂ TU TẬP 


Sau khi có khái niệm về Danh Sắc qua 12 Căn Cảnh 
như vậy, bước tiếp theo hành giả cân biết thêm vê bốn 
điêu kiện (Sappäyadhzmma) cần thiết cho công phu 


Tuệ Quán: 


1. ĐIỀU KIÊN VỀ CHỖ Ở (/SenãsanasapøÃya): Hành 
giả nên tránh những trú xứ có thể-bịi phương hại 
đến sức khỏe và nhu cầu tu tập, như chỗ có nhiệt 
độ quá khắc nghiệt, hay độc trùng ác thú, người 
xấu, kể cả sự vãng lai thường xuyên của thiên hạ. 
Chỗ ở thích hợp'là nơi có thể an tâm toa thiền, kinh 
hành. 


2. ĐIỀU KIỆN VỀ ẨM THỰC /4øãrasappã/4): Trong 
thực phẩm thường ngày cần tránh những thức ăn 
có thể gây bệnh hoặc dị ứng với mình về màu sắc, 
mùi vị. Tu hành phải thanh đạm, nhưng ăn uống 
cẩu thả là điều không tốt. Ăn uống không ổn thì 
sức khỏe sẽ không ổn, từ đó khả năng tu tập cũng 
sẽ có vấn đê. 

3. ĐIỀU KIỆN VỀ ĐỀ MỤC (Ø2»2mmasappä/a): Như 
đã nói ở trước, đê mục Tuệ Quán cân được hướng 
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dẫn qua hai khuynh hướng phiền não của chúng 


sinh để việc tu tập có thể hữu hiệu hơn: 


e Hạng người đa tham thiểu trí. 
e_ Hạng người đa tham đa trí. 
e Hạng người tà kiến thiểu trí. 


e_ Hạng người tà kiến đa trí. 


Xin xem lại phân trên vê bốn Niệm Xứ và Cơ Tánh 


chúng sanh. 


4. ĐIỀU KIỆN VỀ NHÂN SỰ /Puøga/asappã/a): 
Hành giả nên tránh những thây bạn đồng trú 
không có khả năng giúp đỡ mình phát triễn sự định 


tỉnh và trí tuệ qua nếp sống hay ngôn ngữ cũa họ. 


Và có thể nói thêm ở đây rằng để có được những tiến 
bộ trong công phu Tuệ Quán, hành giả cần biết hạn chế 
tối đa những tương giao không thật sự cần thiết với thế 
giới chung quanh mà ở đây tôi gọi là nếp sống độc cư 


hay khép kín: 
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se. Nên tự tạo điều kiện để được sống một mình, từ 
những sinh hoạt thường nhật như ăn uống, ngủ 
nghỉ. Tránh tiếp xúc, gân gũi người khác càng 
nhiều càng tốt. 

e_ Hạn chế tối đa chuyện nói năng trao đổi. Khi có 
chuyện cần nói thì phải luôn giữ chánh niệm. 

se. Hạn chế việc ngủ nghỉ an dưỡng. Vì thói quen 
hưởng nhàn này sẽ khiến hành: giả trở nên thụ 
động, biếng lười và đây là những chướng ngại 


cho trí tuệ, thiên định. 


se. Hạn chế những công việc không thật sự cần 
thiết. Nghĩa là ngoài những sinh hoạt mang tính 
cấp thiết như: ăn, uống, tắm rửa, thể dục (trong 
mức cân thiết), ... thì hành giả không nên tự tạo 
ra những công chuyện mang tính cách tham 


công tiếc việc. 


Tất cả thời gian và công phu của hành giả cần được 
dành trọn cho việc ghi nhận Danh Sắc vì tất cả phiền 
não lậu hoặc đều khởi sinh từ những ngộ nhận mê lâm 


trong Danh sắc, và ghi nhận Danh Sắc ở đây là nhìn 
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ngắm từng giây phút hiện hữu của chúng trong hình 
thức Tam Tướng (Vô Thường, Khổ, Vô Ngãi). 


Sau đây là những yếu lý của pháp môn Tuệ Quán mà 
tôi muốn từng bước trình bày theo trình tự tu chứng của 
một hành giả từ những ngày tháng sơ cơ nhất. Và các 


vấn đề sẽ được nêu ra qua từng mục nhỏ. 


1. Tuệ Quán (1⁄0assan3) là gì? Đó là trí tuệ thấy rõ 
Danh Sắc luôn Vô Thường, Khổ và Vô Ngã. Cái 
cân thấy trong lúc tu tập phải là vậy. Những ảo 
ảnh về hình Phật, chư thiên, các cảnh giới siêu 
đọa,... đêu không phải là cảnh nhận diện của 
hành giả. Những cảnh sở tri nào nằm ngoài Tam 


Tướng trong Danh Sắc đều là tà đạo. 


2. Cảnh ghi nhận của trí Tuệ Quán phải là Danh 
Sắc ngay trong hiện tại, là những gì diễn ra trước 
mắt, không phải những gì do suy diễn hay hồi 
tưởng. 


3. Tác dụng của trí Tuệ Quán là giải trừ phiên não 


mà cụ thể là kiến chấp sai lâm vê năm Uẩn. 
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4. Lý tưởng của pháp môn Tuệ Quán là phá tan các 
nghịch kiến Thường, Lạc, Ngã, Tịnh trong Danh 
Sắc và giúp thể chứng Niết Bàn. 


Pháp môn Tuệ Quán chỉ y cứ vào một nội dung duy 
nhất là giáo lý Tứ Niệm Xứ, con đường nhận diện Pháp 
Chân Đế, để thấy rõ bản tướng vạn pháp theo đúng lời 
dạy của đức Phật. Chữ Niệm Xứ (S4z2//oaffihana) ở đầy 
nghĩa là tất cả những gì khả dĩ là đối tượng an trú chánh 
niệm và chánh niệm này khi được song hành với trí tuệ 
(Sampa/ãäno) cùng tinh tấn /4/ãø7) một cách đúng mức 
sẽ đưa đến cứu cánh giải thoát. Đối tượng nhận diện 
của bốn Niệm Xứ như ta đã biết, gói gọn trong 4 thể tài 
Thân, Thọ, Tâm; Pháp. Từ trên công phu nhận diện 4 
vấn đề này, hành giả sẽ thấy được Tam Tướng (Vô 
thường, Khổ và Vô Ngã) trong Danh Sắc. 


Bản chất Tam Tướng thực ra là những thuộc tính cố 
hữu của Danh Sắc, nhưng sở dĩ chúng ta không nhìn 
thấy được là do bị ngăn ngại bởi ít nhất ba vấn đề: 


1. Hình thức kết nối tương tục (S2⁄⁄2//) của các 
chuỗi Danh Sắc khiến ta không thấy được tính Vô 
Thường của chúng. Nghĩa là trong suốt mọi thời 
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điểm, Danh Sắc luôn tiếp nối nhau sinh diệt 
không ngừng nghỉ với một tốc độ cực nhanh, đủ 
để ta không kịp nhìn thấy từng chỗ biến diệt của 
chúng. Giữa cái cũ và cái mới cơ hô không có 
ranh giới và cứ vậy, chúng ta dễ dàng ngộ nhận 
rằng Danh Sắc là hằng tại, trường cửu. Và đã như 
vậy thì làm sao ta có thể hiểu được chúng là vô 


thường. 


Chúng ta có thể hiểu nôm na rằng các hiện tượng 
Danh Sắc mà ta vẫn nhìn thấy là vật nọ vật kia 
chẳng qua cũng là những gì mang tính lắp ráp 
giống hệt như những hình ảnh trong phim vậy. 
Những hình thể xuất hiện trên đó vốn được ghép 
nối bằng -biết bao cảnh rời, và nói chuyên môn 
hơn, thì tất cả những ảnh tượng đó chỉ là vô số 
hạt ánh sáng cấu thành. Người xem phim thường 
chỉ hôn nhiên thấy đó là ông này bà nọ, hoa lá 
trăng sao, viên mãn hoàn chỉnh, có ai bận tâm chỉ 
đến những kỹ xảo điện ảnh đằng sau đó. Nhờ vậy 
thiên hạ xem phim mới có thể buồn vui, khóc cười 
theo những gợi ý tình sâu thương hận trong đó 


được. Bản chất của Danh Sắc cũng giống thế 
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thôi. Và trên bản tướng thật sự, tốc độ sinh diệt 
của Danh Sắc còn mau lẹ hơn những hình sắc 
mà ta nhìn thấy trên phim ảnh rất nhiêu. Chính vì 
vậy việc ghi nhận được tính biến diệt của danh 
Sắc càng bội phần khó khăn và từ đây đã dẫn 
đến ngộ nhận rằng Danh Sắc là trường cửu, bền 
vững. Thuật ngữ Phật học gọi đó là 
Niccavipafiãsa (nghịch kiến hay điên đảo kiến vê 
một sự trường tôn không thật). 


2. Chướng ngại cho khả năng thấu suốt bản chất đau 
khổ trong Danh Sắc chính là tình trạng buông 
mình theo các tư thế sinh hoạt (/⁄⁄4pafha - thường 
được dịch là các tư thế). Bản chất của Danh Sắc 
thật ra chỉ là một chuỗi dài tiếp nối của từng nỗi 
bức bách về tâm lý hay sinh lý. Nhưng do mỗi khi 
thấy có vẻ bất kham trong thân tâm thì ta luôn thay 
đổi các tư thế, động tác sinh hoạt nên chưa kịp 
thấy trọn vẹn cái khổ trong tư thế cũ thì đã có ngay 
tư thế, động tác mới và do vậy tự cho là mình đang 
được an lạc, thoải mái. Sự ngộ nhận này được gọi 
là Suk“avioaf/ãsa (tạm dịch là nghịch kiến hay ảo 


giác về hạnh phúc). Và ta cũng hiểu rằng tất cả 
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mọi ngộ nhận về Danh Sắc đều bắt nguồn từ Tà 
Kiến (M/cchãd/fj và Tham Ái (7anha). Chính 
chúng đã khiến ta luôn nghĩ đến giải pháp trốn khổ 
tìm vui bằng các hình thức thay đổi, xê dịch, chọn 
lựa trong các động tác, tư thế sinh hoạt và đây 
chính là mối ngăn ngại quan trọng trong công phu 


quán niệm khía cạnh đau khổ trong Danh Sắc. 


.. Chướng ngại thứ ba trong pháp môn. Tuệ Quán 
khiến hành giả không thấy được tính Vô Ngã trong 
Danh Sắc chính là khái niệm Cá Thể hay Đơn Thể 
Độc Lập (chữ G#anasa/ñã nếu dịch sát là ảo 
tưởng vê cái gì đó trọn vẹn, tinh thuân, vì nghĩa 
đen của chữ -Œ*hana là Cục, Hòn, Đống, Khối, 
Tảng). Do không thấy được sự sinh diệt chớp 
nhoáng, rời rạc và bản tướng lệ thuộc vô số nhân 
duyên mà hình thành của Danh Sắc, nên đa phần 
chúng sinh vẫn nghĩ mọi thứ trên đời dù thuộc tinh 
thần hay vật chất đều là Từng Cái Độc Lập, những 
Cá Thể hiện hữu riêng biệt thay vì họ phải hiểu 
rằng từng cái nhìn, nghe, ngửi, nếm,... chỉ là từng 
sát-na tâm chóng vánh ngắn ngủi và chính cách 


nghĩ ngộ nhận này mới khiến người ta gom chung 
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Danh Sắc, Ngũ Uẩn thành một đơn thể biệt lập 
trong khi Danh chỉ là Danh, Sắc chỉ là Sắc và thế 
là từ đó chúng sinh phàm phu mới có nên những 
kiến chấp Tôi Là, Nó là, Của Tôi, Của Nó.... 
Những ngộ nhận này trước mắt có thể đem lại cho 
người ta chút niềm vui và hy vọng về cái gọi là sở 
hữu. Nhưng trong căn bản, sự ngộ nhận đó chính 
là cội nguồn cho tất cả khổ lụy trong đời và tạo nên 


dòng sinh tử. 


Bên cạnh ba Điên Đảo Tưởng-mà phàm phu luôn mắc 
phải là chấp rằng mọi sự ở đời là lâu bền, hạnh phúc và 
thuộc ngã (TÔI, CỦA TÔI), còn một Điên Đảo Tưởng 
nữa vốn đi ra từ.ba Điên Đảo Tưởng trên, đó là tin vào 
sự tôn tại của cái đẹp trong 6 căn, 6 trần mà đối với 
hành giả Tuệ Quán bước đầu phải thấy ra được bản 
chất Bất Mỹ của thân này qua các giai đoạn tử thi. 
Chán được thân này thì cái gì ngoài ra ta cũng chán. 
Phàm phu do tham sống sợ chết nên tìm đủ cách để 
nắm níu tấm thân này. Ngài ⁄42kaccäyana giải thích 
rằng do ⁄4aasan(hanabyaffanagahana, tức sự chấp 


cứng vào các khía cạnh màu sắc, hình dáng và các chỉ 
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tiết của thân xác mà ta mới đắm đuối thân mình và thân 


người. Từ đó là thích thú mọi thứ. 


Khi không thấy được tính phân ly thất tán trong 5 Uẩn, 
chúng ta sẽ không có cơ hội nhìn ra bản tướng Vô Ngã 
và như vậy là đã vướng kẹt vào cái gọi là Ngã chấp 
điên đảo (A#avioa/2sa) và mặc nhiên tự có những khái 
niệm ảo giác về cái gọi là Tôi, Của Tôi. Và đây lại chính 
là duyên khởi của Tham Ái, khiến ta tìm đến những ước 
vọng hão huyền, đi tìm những thứ ngon đẹp và tự dựng 
lên một Cái Tôi sương khói. 


Các pháp hữu vi chỉ là một chuỗi hiện tượng tồn tại trên 
nguyên tắc Nhân Quả. Khi phá được Nhân thì cũng sẽ 
hủy được Quả.: Khi hành giả giải trừ được những 
chướng ngại. Tuệ Quán vừa nêu trên thì các nghịch kiến 
điên đảo về Danh Sắc, Tam Tướng cũng được giải 
quyết. 


Chúng ta hoàn toàn có thể nói rằng giáo lý Vô Ngã là 
tinh thần tâm điểm độc đáo của đạo Phật khi đem so 
với tất cả hệ thống tư tưởng, triết thuyết, tôn giáo khác 
trên đời này. Vì có thể nói rằng mọi hệ thống suy tư 


ngoài Phật Giáo đều phải luôn thiết lập trên một ý niệm 


190 


chấp giữ một Chủ Thể, một thần tượng siêu hình hay cụ 
thể nào đó để tự hình thành một chỗ đứng. Riêng trong 
Phật Giáo, không một cái gì tương tự như vậy lại được 
chấp nhận. Phật dạy không hề có một cái gì khả dĩ 
được gọi là một Chủ Thể, Chủ Quyền hay một nguồn 
năng lực duy nhất, tối cao nào đó có thể điêu động vạn 


hữu sinh diệt. Và đó chính là giáo lý Vô Ngã. 


Nói gọn lại, muốn tu tập Tuệ Quán để chấm -dứt sinh tử, 
vấn đề căn bản là công phu vượt qua các ngăn trở, ma 
chướng đối với trí tuệ về Tam Tướng trong Danh Sắc. Ở 
đây chúng ta tuyệt đối không có con đường thứ hai để 


chọn lựa. 
B. HẠ THỦ CÔNG PHÙ 


Tứ Niệm Xứ chính là con đường duy nhất để hành giả 
phá tan mọi nghịch kiến ngộ nhận và hàm dưỡng khả 
năng Tuệ Quán, nhận diện chính xác bản tướng Danh 
Sắc qua Tam Tướng. Chính đức Thế Tôn đã khẳng 
định như vậy trong các pháp thoại vê Tứ Niệm Xứ. Và 
sau đây là sáu vấn đề tiên quyết cần được hành giả 


hiểu biết căn bản trước khi bước vào hành trình tu tập 
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Tuệ Quán (1⁄2assan4), một tên gọi khác của pháp môn 
Tứ Niệm Xứ: 


1. ĐỐI TƯỢNG NHẬN THỨC CỦA PHÁP MÔN TUỆ 
QUÁN bao gồm 6 Tuệ Xứ (Woassanabhữmi) như 
vừa nhắc ở trước là 5 Uẩn, 12 Xứ, 18 Giới, 22 
Quyền, 4 Thánh đế và 12 Duyên Sinh. Sáu Tuệ 
Xứ này khi gom gọn lại chỉ là Danh và Sắc mà 
thôi. Như vậy Danh Sắc là vấn đề then chốt của 
công phu Tuệ Quán. Khi không học hiểu Danh Sắc 
một cách nghiêm cẩn đàng-hoàng thì việc tu tập 


không thể chín chắn được, nghĩa là đi vào tà đạo. 


2. Ý NGHĨA THỜI GIAN TRONG PHÁP MÔN TUỆ 
QUÁN chỉ gói gọn trong một chữ Hiện Tại mà ở 
đây là Pháp Hiện Tại (/22ccuopar›a-dharnna) và 


Cảnh Hiện Tại (/722ccu0/arararnnana). 


Pháp Hiện Tại là những Danh sắc đang tồn tại, hiện 
hữu. Trên nguyên tắc, chúng luôn tiếp nối nhau sinh 
diệt chớp nhoáng, như vậy thời gian hiện hữu của 
chúng cũng cực ngắn nhưng liên tục. Cho dù ta có thấy 
ra được điều này hay không thì Danh Sắc vẫn cứ là vậy 
theo nhân duyên hữu vi pháp. 
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Cảnh Hiện Tại ở đây cũng vẫn là những Danh Sắc đang 
sinh diệt liên tục ấy, nhưng được hành giả kịp thời ghi 
nhận như những gì hiện tiên, không phải thứ Danh Sắc 
khái niệm nữa. uyên cân làm của hành giả là phải 
nhìn thấy được cái goi là Cảnh Hiện Tại này. Như khi 
đang ngồi thì tình trạng hiện hữu của tư thế ngồi đó 
chính là Cảnh Hiện Tại và công phu của hành giả lúc 
này là tỉnh thức ghi nhận được rằng Sắc Pháp đang 
trong tư thế như vậy. Đối với các tư thế sinh hoạt khác 
cũng cứ vậy mà hiểu. Đó chính. là hiểu biết về Cảnh 


Hiện Tại. 


Nhờ nhận diện được Cảnh Hiện Tại, thành quả trước 
mắt mà cũng là tối .hậu của hành giả là khả năng đoạn 
trừ tham ưu trong nội tâm mình trước mọi trân cảnh 
buồn vui tốt xấu trên đời. Đời được gọi là biển khổ chỉ vì 
chúng ta suốt cuộc bình sinh chỉ biết trốn khổ tìm vui, 
vật lộn với nụ cuời cùng nước mắt và thường thì chúng 
ta không mấy khi toại nguyện. Như vậy thái độ tự tại 
trước mọi buôn vui không phải là một cứu cánh cho một 
vị hiên giả hay sao. Và cả ba nguồn đạo lực quan trọng 
của hành giả tu tập Tuệ Quán nhằm hướng đến khả 


năng đoạn giảm tham ưu ấy là Tinh Tấn, Chánh Niệm 
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cùng Trí Tuệ không thể chỉ được phát triễn riêng lẻ và 
trong mọi lúc chúng phải lấy Cảnh Hiện Tại làm đối 
tượng ghi nhận để từ đó công phu Tuệ Quán mới có thể 
thành tựu. 


Nhưng làm sao hành giả có thể kịp thời ghi nhận Cảnh 
Hiện Tại? Xin thưa rằng việc đó phải nhờ đến công phu 
Cảnh Giác (Sazmvara4) thường trực của nội tâm: Khi mắt 
nhìn thấy, tai nghe tiếng, ... hành giả chỉ ghi nhận đơn 
giản rằng Đang Thấy, Đang Nghe,... và với sự cảnh 
giác này các tham ưu, thương ghét, vui buôn sẽ không 
có cơ hội sinh khởi. Và chỉ có những người từng trải qua 
kinh nghiệm Cảnh Giác như vậy mới có thể nắm bắt 
được THỜI ĐIỂM (nói cho rõ là thời gian - ⁄⁄4 - và 
Không gian - /2esa)tu tập Tuệ Quán mà thôi. Vì ở mỗi 
chúng sinh, trong từng giây phút, Danh Sắc (Pháp Hiện 
Tại) luôn sinh diệt như nhau, nhưng nếu thiếu đi khả 
năng Cảnh Giác như vừa nói thì chúng ta không thể 
biết rõ THỜI ĐIỂM nào để ghi nhận Pháp Hiện Tại, biến 
chúng thành Cảnh Hiện Tại. Người không học hiểu điều 
này sẽ nghĩ mọi sự rất đơn giản, nhưng trong thực tế tu 


chứng thì không phải như vậy. 
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Lời dạy của đức Phật cần được thẩm nghiệm thấu đáo 
cẩn thận, không thể chỉ cần đến chút khả năng suy diễn 
hời hợt, nông cạn. Cảng hạn như đối vớ một người 
đang nghe thuyết pháp thì lúc đó không phải là thời 
điểm để ghi nhận Cảnh Hiện Tại mà tôi vừa nói nấy giờ. 
V? nếu thính giả chỉ đơn giản ghi nhận Cảnh Hiện Tại 
theo đúng nghĩa của nó rằng đây là Danh, là Sắc, là 
Đang Nghe thì đương sự sẽ không còn tâm trí nào hiểu 
được nôi dung bài giảng trước mái... Đồng thời, không 
gian tu tập Tuệ Quán cũng là vấn đề quan trọng. Đó 
phải là một nơi chốn thật sự thích hợp cho khả năng 
fính tâm, hạn chế được những mời gọi của phiên não. 
Đó là lý do vì sao đức Phật tán thán những trú xứ thanh 
tinh như núi rừng, nhà vắng, ... những nơi chốn thích 
hợp cho việc hàm dưỡng các nguồn đạo lực cân thiết 


cho công phu Tuệ Quán. 


1) CHÁNH NIỆM VÀ TỈNH GIÁC (SA7/SAMPAJAÑÑA) 
Đó là khả năng Ghi Nhớ, Tự Tỉnh của hành giả trong 
giây phút ghi nhận Danh Sắc qua hai đối tượng nhận 
biết là án xứ (K2ammaf(hana) và bản thân (Yogã- 


vacara). Án xứ ở đây là đối tượng Danh Sắc nằm trong 
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4 khía cạnh Thân, Thọ, Tâm, Pháp, tức 4 Niệm Xứ. Và 
bản thân ở đây là hành trạng tâm pháp của chính hành 
giả, biết rõ mình đang sống trong ba nguồn đạo lực của 
Tuệ Quán là Nhiệt Cần (/4/4ø7, Chánh Niệm (S24), 
Tỉnh Thức hay trí tuệ (S2/noa/ano). 


Sự Biết Mình trong công phu Tuệ Quán có một ý nghĩa 
rất đặc biệt. Phần đông hành giả thường nhầm lẫn sự 
Hồi Tưởng, Suy Diễn về những gì vừa trải qua là Chánh 
Niệm. Ở đây vấn đề quả là rất khó giải thích, và như 
vậy hành giả phải cần đến sự-giúp đỡ của thiên sư để 
có thể hiểu đúng được ý nghĩa của sự Biết Mình theo 
tinh thân Chánh Niệm trong pháp môn Tuệ Quán. Ta 
nên biết rằng khả năng Chánh Niệm càng mạnh mẽ 
khít khao thì Cảnh Hiện Tại càng phong phú, rộng rải 
theo. Đây là một vấn đề rất quan trọng trong công phu 
Tuệ Quán. Thực tại ra sao thì hành giả phải kip thời ghi 
nhận thế ấy, không thể bỏ sót. Có rơi rớt có nghĩa là 
vẫn chưa đạt mức cần thiết. Đang ngồi thì biết rõ Sắc 
Ngồi. Thậm chí cũng không nên nhầm lẫn sự Biết Mình 
(Niệm) với sự tập trung tư tưởng (Định). Hai tâm pháp 
này hoàn toàn khác nhau. Khi tự biết mình thất niệm, 


dù bằng sự thay thế của Định, hành giả cũng phải lập 
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tức phục hồi chánh niệm bằng sự cố gắng (/4/ãø7) theo 


tinh thân Tuệ Quán. 


Đối với hành giả tu tập thiên Chỉ Tịnh (S2/a/2a), không 
phải họ không biết cảnh hiện tại, nhưng đối tượng nhận 
diện của họ không phải là cảnh Danh Sắc của pháp 
môn Tuệ Quán. Chẳng hạn một đề mục Chỉ Tịnh 
(Kasína) nào đó bất luận, dĩ nhiên phải là cảnh hiện tại 
để hành giả mới có thể chú tâm nhận biết, nhưng đề 
mục đó thật ra chỉ là cảnh Chế Định, không phải cảnh 
Chân Đế. Nếu hành giả Tuệ Quán trong lúc đang ngồi 
lại dùng Định thế Niệm để Biết Mình thì thay vì thấy Sắc 
Ngồi sẽ thấy ra Ta Ngồi, hiệu quả đối trừ Ngã Chấp sẽ 
bị mất đi. 


2) CÁCH GHI NHẬN DANH SẮC 


Theo tinh thần Tuệ Quán, khi Danh hay Sắc khởi hiện 
thì hành giả ghi nhận chính xác mỗi sinh hoạt. Cái nào 
ra cái đó. Như khi Nhãn Thức, Nhĩ Thức xuất hiện, hành 
giả phải nhận biết ngay là Danh Thấy, Danh Nghe. 
Nhưng trong các tư thế sinh hoạt chẳng hạn, lúc đang 
ngồi, sinh hoạt thì hành giả phải kịp thời ghi nhận là Sắc 
Đang Ngồi, Sắc Đang Nằm. Nói gọn lại, Danh Sắc đang 
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như thế nào thì ghi nhận rõ ràng từng sinh hoạt theo 


cách thế ấy. 


Vấn đề quan trọng khác là hành giả phải nhận diện 
Danh Sắc ấy một cách chính xác. Trong lúc học về lý 
thuyết thì mọi sự có vẻ đơn giản, nhưng trong lúc thực 
hành thì hành giả thường dễ bối rối không biết phải vận 
dụng những kiến thức đó như thế nào để ghi nhận 
Danh gì, Sắc gì cho đúng. Điều đó quan trọng vì hầu 
hết chúng ta đều biết rằng trong suốt hành trình tu tập 
Tuệ Quán, công phu duy nhất-của hành giả chỉ là việc 
ghi nhận chính xác từng thành phần Danh Sắc. Từ buổi 
đầu tu tập đến lúc chứng ngộ thánh trí, qua các trình độ 
nhận thức Danh Sắc để có lúc thấy chúng là mong 
manh, là đáng sợ, là tội khổ, là đáng chán, là hoạ phải 
vượt thoát,.ở giai đoạn nào Danh Sắc cũng vẫn là đối 
tượng nhận diện duy nhất. Thậm chí, trình độ hành giả 
càng cao thâm, sắc sảo thì Danh Sắc càng hiển hiện rõ 
nét, đa dạng hơn nhiều. Như vậy, việc ghi nhận từng 
sinh hoạt Danh Sắc và cách thức ghi nhận chúng là rất 
quan trọng và hành giả nhất thiết phải biết vận dụng 


đúng mức những kiến thức lý thuyết về Tuệ Quán mà 
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mình đã học hỏi trước đó để có thể ghi nhận Danh Sắc 


một cách đúng đắn. 
3) KHẢ NĂNG TỰ TỈNH 


Một hành giả nghiêm túc phải luôn tự biết rõ lý tưởng tu 
tập của mình là nhắm đến cái gì. Điều này có ý nghĩa 
quan trọng là giúp hành giả kịp thời hóa giải những vấn 
đề tâm lý bất lợi có thể bất chợt nảy-sinh như sự hướng 
ngoại liên tục, không thể gom tâm ức niệm, hoặc có 
lòng chán nản thối chí rồi tự ý làm sai hướng dẫn của 
thiên sư. Như vậy điều cần thiết ở đây là hành giả nên 
cẩn trọng tìm hiểu xem vấn đề thực sự nằm ở đâu, 
không thể nhất thời suy diễn nông cạn theo tâm cảnh 
trục trặc của mình ngay lúc đó. Sự bình tỉnh này sẽ giúp 
hành giả tìm ra giải pháp dàn xếp nội tâm và xác định 


chín chắn cách thức hành trì của mình. 
4) KHẢ NĂNG QUAN SÁT 


Một vấn đề khác cũng không kém phần quan trọng là 
việc hành giả thường xuyên biết rõ khả năng tu tập của 
mình đang tiến bộ hay lui sụt, nghĩa là khả năng ghi 


nhận Danh Sắc có được nhanh nhạy, liên tục hay 
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không. Qua đó, hành giả sẽ kịp thời phục hồi công phu 
của mình nếu đương sự đang ở tình trạng thối thất. 


Sở dĩ tôi lưu ý quý vị điều này bởi vì một khi thiếu sự 
cảnh giác này, nội tâm hành giả sẽ rời bỏ cảnh Danh 
Sắc, đánh mất thực tại. Nghĩa là nếu không khéo tỉnh 
thức, hành giả sẽ BIẾT tư thế ngồi bằng Định chứ 
không phải bằng Chánh Niệm và Tỉnh Giác. Hành giả 
nên biết rằng tình trạng đó xảy ra do sự thiếu quân bình 
trong Ngũ Quyên (Tín, Tấn, Niệm, Định, Tuệ). Tức là có 
sự mạnh yếu không quân bình-giữa các nguồn đạo lực 
này với nhau. Chẳng hạn khi hành giả đang ngồi thiền 
với chi Định vượt trội thì cảnh Danh sắc của Tuệ Quán 
sẽ không thể hiển hiện. Định Quyền mạnh quá sẽ khiến 
Chánh Niệm không ghi nhận được pháp hiện tại, không 
biết rõ được Danh gì, Sắc gì đang xuất hiện. Nếu kịp 
thời phát-hiện ra điều này, biết rõ mình đang bắt đầu lạc 
hướng, hành giả có thể tái lập Chánh Niệm để ghi nhận 
các cảnh Danh Sắc tiếp theo. Chuyện cũ bỏ qua. Hành 
giả phải có sự cẩn thận của một người ngự trù có trách 
nhiệm nấu ăn cho vua, biết chọn lựa món ăn đúng khẩu 
vi của vua nhờ vậy mới được tưởng thưởng xứng đáng. 
Hành giả có thường xuyên quán sát tình trạng Chánh 
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Niệm của mình thì mới có thể thu gặt được kết quả tu 
tập Tuệ Quán một cách đúng mức, mà cứu cánh là sự 
thành tựu thánh trí. 


Ngoài việc cần tránh là ghi nhận Danh Sắc bằng Định 
thay vì bằng Niệm và Trí, nếu hành giả chỉ đơn giản ghi 
nhận các tư thế, động tác bằng một chữ Sắc (Sắc ngồi, 
Sắc đi, Sắc đi, Sắc đứng,..) xem ra cũng không đúng 
với cảnh Chân Đế, ở đây là 28 Sắc Pháp. Bởi sự thực 
thì nếu phân tích theo pháp Chân Đế, từng động tác 
sinh hoạt hay cử động của chúng ta chính là các Sắc 
Pháp được thể hiện qua năm chức năng hay hình thức 
vận động, vẫn được gợi là 5 thứ Sắc Pháp Đặc Dụng 
(V/ãra), là Thân Biểu Tri, Khẩu Biểu Tri, Khinh, Nhu và 
Thích Nghiệp. Mỗi động tác sinh hoạt lớn nhỏ của ta 
đều là sự hoạt động của Sắc Pháp qua sức tác động 
của tâm thức. Điêu chứng miinh là đối với một xác chết 
hay một người đang nằm ngủ (kể cả trường hợp hôn 
mê) thì không thể tự có bất cứ cử động chủ ý nào vì lúc 


đó không có sự điều động của tâm thức. 


Theo giáo lý A Tỳ Đàm thì ở đâu có Sắc Pháp, ở đó 
phải có tám thứ Sắc Pháp Bất Ly (Awi/bbhogaripa: 
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Đất, nước, lửa, gió, sắc, khí, vị, dưỡng tố) và trong mọi 
động tác thô tế của chúng ta cũng đều luôn có đủ tám 
thứ Sắc Pháp này cộng với năm hình thức Sắc Pháp 
Đặc Dụng (1⁄44) vừa nói trên. Bất cứ tư thế nào cũng 
đều như vậy và tất cả đều có được từ sự chi phối của 
tâm thức. Ngay cả trong một ánh mắt, một cái liếc nhìn 
của chúng ta cũng cần được thực hiện bằng Chánh 
Niệm và Trí Tuệ tỉnh giác, không chỉ đơn giản bằng đôi 
mắt. Nói rõ hơn thì ở đây hành giả lấy tâm mà nhìn, và 
như vậy NHÌN lúc này cơ hồ đồng nghĩa với nhận diện, 


quán sát, soi rọi. 


Trong câu nói Biết Mình Qua Cảnh Danh Sắc Hiện Tại 
Bằng Chánh Niệm Và Tỉnh Giác, quý vị có thể hiểu chữ 
Biết ở đây như-là sự Ngắm Nhìn cũng được. Đó chỉ là 
một sự trực diện với hiện tại, cắt bỏ trọn vẹn những gì 
thuộc về quá khứ hay tương lai. Lúc này hành giả chỉ có 
một chuyện duy nhất để làm, đó là ngắm nhìn Danh 
Sắc hiện tại như người ta đang đắm mình theo dõi một 
trò chơi nào đó bằng tất cả sự hồn nhiên, trong sáng, 
không can dự. Chúng ra sao thì thấy như vậy với tất cả 
sự tỉnh táo, trung thực, khách quan. Nói như vậy, trong 


lúc đang ngồi chẳng hạn, hành giả sống trọn vẹn với sự 
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tỉnh thức trong tư thế đó từ vi trí của một người ngoại 
cuộc đang ngắm nhìn một trò chơi. Nói chung, ta có 
muốn gọi đó là sự ghi nhận, nhận diện, nhìn ngắm,... 
chữ gì cũng được, miễn sao đó phải là sự song hành 


của Chánh Niệm và Tỉnh Giác. 
C. HƯỚNG DẪN THỰC HÀNH 


Thuật ngữ Tuệ Quán (1⁄0assana4) ám chỉ thứ trí tuệ soi 
chiếu Danh Sắc qua ba khía cạnh Tam Tướng (Vô 
Thường, Khổ, Vô Ngã). Những loại trí tuệ ngoài ra 
không phải Tuệ Quán. Vấn đề được đặt ra ở đây là 
hành giả cần hiểu đúng và làm đúng để có được khả 
năng Tuệ Quán đó. Và như đã nói, toàn bộ công phu 
dẫn đến Tuệ Quán đều nằm trong 4 Niệm Xứ, then chốt 
của 37 pháp Giác Phân hay Bồ Đê Phân 
(Bođhipakki/adhamma). 


Bước đi tiên quyết của pháp môn Niệm Xứ là giải quyết 
được những chướng ngại làm ngăn trở trí tuệ vê Tam 
Tướng. Ở phần trước tôi đã nói rồi, mỗi Pháp Ấn đều có 
ít nhất một bức màn che khiến ta không nhìn thấy được 
nó. Vô Thường Tướng bị ngăn che bởi sự tiếp nối 


(Saniafi) chớp nhoáng của các sát-na Danh Sắc, chúng 
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sinh diệt nhanh quá, khiến ta cứ ngỡ sự hiện hữu của 
mình chỉ là một chuỗi dài bất tuyệt không phải là cái gì 
được ghép nối. Thứ đến, Khổ Tướng bị ngăn che bởi 
các tư thế sinh hoạt (/⁄⁄ãpafha). Đời sống của nhân loại 
chúng ta chỉ là những thay đổi của các tư thế. Ở lâu 
trong một tư thể, ta sẽ cảm thấy khó chịu và tìm cách 
xoay trở để được thoải mái hơn. Ta gọi sự thoải mái đó 
là Hạnh Phúc và quên mất một điều là Hạnh Phúc đó 
vốn có được từ những đau khổ. Cuối cùng, Vô Ngã 
Tướng bị ngăn che bởi sự ngộ nhận về một cái gì Đơn 
Thuần, Nguyên Vẹn (Ganasañ), thay vì phải hiểu 
rằng Danh Sắc hay 5 Uẩn này chỉ là một tổ hợp, không 
có gì trên đời này có thể tôn tại độc lập mà không cần 
đến vô số thành tố ghép nối nên. Và con đường thật sự 
cần thiết để giải quyết các chướng ngại Tuệ Quán vừa 


nói chỉ có thể tìm thấy qua pháp môn Tứ Niệm Xứ. 


Ở đây vì đặc biệt nhắm đến lớp hành giả sơ cơ, nên tôi 
chỉ trình bày con đường Tuệ Quán qua hai án xứ đầu 
tiên của Thân Quán Niệm Xứ là Quán Đại Tư thế 
(yãpafapabba) và Quán Tiểu Tư thế 
(Samjpa/aññapabba). Xin chớ xem thường hai đê mục 


có vẻ đơn giản này, vì nếu hiểu đúng, làm đúng thì chỉ 
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với 2 án xứ này hành giả sẽ thấy được bản tướng Khổ 
Não của Danh Sắc để từ đó thấy được Khổ Đế. Thấy 
được Khổ Đế một cách đúng mức cũng sẽ thấy được 3 
Thánh Đế còn lại. Đồng thời, cũng xin nhớ rằng quán 
niệm các tư thế chính là cách giải quyết khối chướng 
ngại che khuất Khổ Tướng, và một người thấy được Khổ 
Tướng cũng sẽ thấy được Vô Thường Tướng cùng Vô 
Ngã Tướng. Đó chính là cứu cánh của Tuệ Quán. Và 
sau đây là những điêu tâm niệm cho công phu Quán Tư 


thế nói riêng và 4 Niệm Xứ nói chung: 


1. NHẬN DIỆN THỰC TẠI: Là sự biết mình trong mỗi 
khoảnh khắc sinh hoạt, mình đang trong tư thế 
nào thì ghi nhận rõ tư thế ấy. Như đang ngôi thì 
biết rõ Sắc Pháp đang trong tư thế ngồi, đang nằm 
biết rõ Sắc Pháp đang trong tư thế nằm,... Và điều 
quan trọng là nếu hành giả chỉ đơn giản nhận biết 
đó là Sắc Pháp mà không nhận diện chính xác 
Sắc gì, Danh gì thì vẫn không thể chấm dứt được 
khái niệm G/anasañã (thấy sự hiện hữu của 
mình là một khối đơn thuần), cho nên ở đây hành 


giả cần nhận biết rõ rệt từng phần Danh Sắc: Đây 
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là Địa Đại, Thủy Đại, ... Đây là tâm tham, tâm sân, 


tâm thiện,... 


.. SỐNG TẠI CHỔ: Hành giả phải luôn nhớ rằng đối 
tượng của Tuệ Quán phải là cảnh hiện tại, tại đây 
và bây giờ. Không có chuyện hồi tưởng hay suy 
diễn ở đây. Thực tại ra sao thì ghi nhận như vậy. 
Cái gì đã thuộc về quá khứ, dù chỉ là một phút 
trước đó, cũng không nên bận tâm nữa. Trọng tâm 
mà hành giả cân dốc sức ghi nhận chỉ là cái gì 
đang xảy ra. Đang ở tư thế nào thì biết rõ tư thế ấy 
(theo cách đã nói). Dí.vãng hay tương lai ở đây 
hoàn toàn không cân thiết. 

. CẢNH GIÁC: Là hành giả phải luôn khéo tác ý 
(Manasikãra) để luôn ở trong tình trạng cảnh giác 
đối với Ngã chấp. Đang ngồi thì biết rõ là Sắc 
Pháp đang ngồi, không phải TÔI đang ngồi hay 
MÌNH đang ngồi. Nên nhớ nội dung của Tuệ Quán 
không chỉ là Chánh Niệm (sự ghi nhận) mà còn là 
Trí Tuệ (sự biết rõ). Cả hai cái TÔI trong hay ngoài 
tư thế đó, trong hay ngoài sự biết mình đó đều 


nguy hiểm như nhau Ì! 
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4. KHÔNG CÂN BỘ TỊCH: Là tiếp tục giữ lại sự tự 
nhiên trong sinh hoạt như lúc chưa biết gì về 
pháp môn Tuệ Quán. Trước đây thế nào, thì bây 
giờ cứ như vậy. Xin nhớ rằng Tuệ Quán không 
phải là cái gì ngược đời hay lập dị, Tuệ Quán 
chính là sự hiểu rõ tính Vô Ngã trong từng phút 
giây hiện tại mà thôi. Khi ta cố gắng: sinh: hoạt 
ngược lại nên nếp trước giờ, thì chính sự khiên 
cưỡng đó sẽ khiến bản chất của ta bị phong bế, 
sự thật về Danh Sắc bị bưng bít, hành giả không 
thấy được chính mình: Lại nữa, ở mỗi người, 
Danh Sắc có một cách hiển hiện riêng. Trường 
hợp của anh có thể không giống của tôi. Hành giả 
không nên biến mình thành một người khác. Xin 
cứ giữ nguyên như vậy rồi lặng lẽ quan sát. Dù gì 
thì quan sát một địa thế quen thuộc vẫn giúp 
người ta thoải mái hơn. 

5. QUÁN TƯ THẾ : Vấn đề tiếp theo là có bao giờ 
bạn thấy ra được nỗi khổ đau trong từng tư thế 
sinh hoạt? Có bao giờ bạn ngờ được rằng chúng ta 

vẫn sinh hoạt trong một nỗi đau thường trực? Thực 


ra có thấy khó chịu, bất kham trong tư thế này, ta 
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mới thay đổi sang tư thế khác. Từng tư thế đi, 


đứng, nằm, ngồi, ... Đều như thế cả. 


Sở dĩ lâu nay ta không thấy được điều đó là bởi do 
phiên não che khuất. Công phu quán niệm các tư 
thế lúc này giống hệt như việc coi phim hay xem 
hát tuôồng vậy. Chỉ đơn giản ngồi xem thôi, không 
tham dự vào đó, thanh thản và buông bỏ. Có như 
vậy hành giả mới có thể chấm dứt được hai thái độ 
chủ quan là Tham Đắm (bám víu) và Bất Mãn 
trước ngoại cảnh. Vì sao-lại thế được? Bởi khi ta 
có lòng can dự, dính líu các tư thế thì tất sẽ rơi vào 
một trong hai trường hợp sau đây: Muốn tống khứ 
những gì mình thấy khó chịu (khổ ưu) để tìm đến 
cái dễ chịu (hŸ lạc), đó chính là Tham. Khi không 
thể xua tan được nỗi khó chịu kia, ta bất mãn, đó 
lại là Ưu, tức sân tâm. Đây là lý do tại sao nói các 
tư thế sinh hoạt đều thiết lập trên đau khổ và tại 
sao công phu quán niệm các tư thế lại có công 


năng giải thoát Tham Ưu. 


Nói vậy có nghĩa là cho đến bao giờ thấy được 


rằng từng tư thế sinh hoạt là cơ hội nhìn ngắm 
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đau khổ thì coi như hành giả đã tu tập đúng theo 
pháp môn Tứ Niệm Xứ. Bởi qua đó, hành giả 
không còn một chút tâm ham muốn nào trong 
việc điêu động các tư thế sinh hoạt nữa, vì từ đó 
sẽ dẫn đến Tham Ưu. Mọi sự để tự nhiên, chúng 


thế nào thì ghi nhận thế ấy. 


6. TỰ NHIÊN NHƯ NHIÊN: Là hành giả không nên 
tự khép mình vào bất cứ tư thế nào mang tính 
cách gò bó (như một số người vẫn hiểu lầm). Tức 
là hành giả tránh việc tự đóng khung vào một tư 
thế nào đó trong một thời lượng mà mình quy định 
(như phải ngôi trong một tiếng, phải kinh hành 
trong nửa tiếng,...): Càng có chủ ý can thiệp vào 
các tư thế, ta càng cũng cố ý niệm TÔI LÀ, TÔI 
MUỐN,... Điều đó không đúng với tinh thần của 
pháp môn Tứ Niệm Xứ. Bởi qua sự khiên cưỡng, 
đóng khung, gò bó như vậy ta sẽ không thấy ra 
được bản chất Vô Ngã của Danh Sắc. Trong khi 
đó lý tưởng của pháp tu Tuệ Quán là làm thế nào 


để thấy ra được tánh Vô Ngã. 
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Hành giả phải sinh hoạt tự nhiên, để mặc các thứ 
xuôi theo nguyên tắc Nhân Quả và chỉ việc nhìn 
ngắm chính mình: Khi đứng lâu quá, tự động ta sẽ 
ngồi hoặc nằm xuống, khi nằm lâu quá ta sẽ ngồi 
dậy, đứng lên hay bước ởi. Nói vậy có nghĩa là ta 
cứ để cái KHỔ thúc đẩy các tư thế sinh hoạt, và 
đừng tự ý tham dự vào trước khi nhận diện được 
nó. Đến lúc này xem ra hành giả đã từng bước 


thấy ra được toàn bộ sự thật của Danh Sắc. 


. QUÁN NHÂN DUYÊN: Hành giả phải thấy được 
tính Nhân Quả trong mỗi tư thế sinh hoạt bằng 
cách quan sát lý do thay đổi trong các tư thế: Tư 
thế ngồi đã kéo dài quá lâu, bây giờ sự nhức mỏi 
đang buộc ta phải nằm xuống (hay bước đi) để giải 
tỏa cơn đau: Nếu không hiểu rõ như vậy, hành giả 
sẽ tưởng lâm là có một sự Hạnh Phúc, An Lạc 
trong tư thế mới, thay vì phải thấy rằng sở dĩ ta 
thấy thoải mái là vì cơn đau trong tư thế cũ đang 
được giải trừ. Sự ngộ nhận về một hạnh phúc hư 
ảo cũng là một hình thức Điên Đảo Kiến 
(Vipafãsa). Lâu nay chúng ta vẫn tự lừa dối mình 


trước bản chất đau khổ của đời sống bằng những 


210 


cách thức trốn chạy, như sự thay đổi các tư thế 
sinh hoạt chẳng hạn, nhưng bây giờ thì mọi sự lại 
khác đi. Hành giả nên dùng trí tuệ vạch rõ tính 
Nhân Quả trong từng động tác, tư thế: Vì sao ta 
phải bước đi? Phải nằm xuống? Phải ngồi lại? Ô 
hay! Chính sự đau khổ trong Danh Sắc đã khiến ta 
phải như thế. 


Các pháp hữu vi luôn có nhân duyên, cả tư thế 
sinh hoạt của chúng ta cũng vậy. Nhân duyên đó 
là sự đau khổ. Thấy được điều này, các tư thế sinh 
hoạt không còn là thứ chướng ngại ngăn trở hành 
giả nhìn thấy bản chất đau khổ của Danh Sắc nữa. 
Nói gọn lại, hãy ngồi cho đến khi cơn đau xuất 
hiện để mình có thể thấy được khuôn mặt của nó. 
Đối với các tư thế khác cũng vậy. Khi không nhận 
diện được sự đau khổ trong các tư thế, hành giả 
sẽ dễ dàng rơi vào các Điên Đảo Kiến, mà ở đây là 
sự tưởng lầm có một sự Hạnh Phúc trong các tư 


thế. Tham ái và Tà kiến sẽ từ đó hình thành. 


Theo những gì vừa trình bày, khi nào chưa thấy 
được sự đau khổ trong một tư thế nào đó, hành giả 
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cần tự hỏi: Tư thế này là hạnh phúc hay đau khổ ? 
Quý vị sẽ không phải chờ đợi lâu lắm đâu, chỉ ít 
lâu sau đó thôi, cơn đau sẽ từ từ lộ diện. Các ngộ 


nhận (nếu có) cũng sẽ theo đó mà tan biến. 


Tất cả những vấn đê Mê hay Ngộ luôn theo chân 
nhau mà đến hay đi. Lạc tưởng sẽ kéo theo 
Thường tưởng và Ngã tưởng. Đồng thời, thấy được 
Khổ tướng sẽ thấy được cả Vô Thường Tướng và 
Vô Ngã Tướng. Giải quyết được gút mắc này thì 
những dây mơ rễ má kia cũng được giải quyết. Khi 
một thứ Điên Đảo Tưởng còn tồn đọng thì những 
thứ kia cũng không được giải quyết, và như vậy trí 
tuệ không thể xuất hiện. Và chính vì mục đích 
nhận diện Tam Pháp Ấn (Vô thường, Khổ, Vô ngã) 
trong các tư thế sinh hoạt, hành giả không nên tự 
gò bó, đóng khung mình vào một tư thế bắt buộc 
nào đó trong một thời hạn nhất định. Hãy để các tư 
thế tự bàn giao với nhau qua sự thúc đẩy của 
những cơn đau, quý vị chỉ lặng lẽ theo dõi vì sao 
cái cũ phải được thay đổi bằng cái mới. Như vậy 
đừng quan tâm chi đến thời gian của mỗi tư thế, 


cho dù ta chỉ vừa ngôi hay đi được năm, mười 
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phút. Thời lượng ở đây không phải là vấn đề quan 
trọng, cái quan trọng là hãy để mọi thứ diễn ra 
trong tự nhiên theo nguyên tắc Nhân Quả: Cơn 
đau trong tư thế này sẽ tự động dẫn đến sự hình 
thành của tư thế kia. 


Càng thấy rõ tính Nhân Quả trong các tư thế sinh 
hoạt, trí tuệ của hành giả sẽ càng lúc nhanh nhạy, 
sắc bén hơn. Đó là nguyên tắc Nhìn Nhiều Thấy 


Nhiều trong pháp môn Tuệ Quán. 


Ý nghĩa của việc quan sát các tư thế sinh hoạt còn 
có một khía cạnh khác rất quan trọng, đó là sự 
khám phá tính Vô Ngã trong Danh Sắc. Không 
nhận ra sự tiếp nối giữa các tư thế, ta sẽ không 
biết được cái gì là tác nhân của những tư thế sinh 
hoạt đó. Từ chỗ không biết này, khái niệm TÔI LÀ 
sẽ xuất hiện ngay trên chính những gì lẽ ra phải 
được thấy là những đau khổ tương tục. Lúc này ta 
đã đồng hoá những cảm giác kia với một cái Tôi 
ảo tưởng, cho dù đó chính là những đau nhức, tê 
mỏi. Và ở đâu còn có giả tưởng vê một cái Tôi thì ở 


đó vẫn còn có sự trầm luân. 
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8. PHÓ THÁC CHO KHỔ THỌ: Hành giả nên để tự 
nhiên cho chính Khổ thọ trực tiếp tác động các tư 
thế sinh hoạt. Có vậy mới thấy được rằng mỗi tư 
thế sinh hoạt chỉ là từng động tác giải tỏa đau khổ, 
không hề có cái gì là hạnh phúc trong đó cả. Hiểu 
được nhân quả trong từng tư thế sinh hoạt như vậy 
được gọi là Sa/hakasarnpa/añña, Nhân Quả-Tỉnh 


Giác (một trong 4 loại trí Tỉnh Giác). 


Khi hiểu được rằng mọi tư thế sinh hoạt chỉ nhằm 
để giải trừ đau khổ, mà mọi người vẫn hiểu lầm là 
hạnh phúc, thì hành giả cũng thấy được rằng mọi 
động thái sinh hoạt chỉ quẩn quanh trong đau khổ, 
do đau khổ thúc đẩy, nằm ngoài sự ước tính của 
mình, một điều mà xưa nay có lẽ không bao giờ 
hành giả ngờ đến. Chính sự tiết chế đối với từng tư 
thế sinh hoạt như vậy sẽ khiến Tham ái không thể 
nảy sinh trong mỗi động tác như xưa nay vẫn thế. 
Vì vấn đề bây giờ không phải là ý muốn của hành 
giả nữa, mà mọi thứ đều là sự tác động của đau 
khổ. Tham Ái vắng mặt thì Mạn Chấp và Tà Kiến 


cũng theo đó vắng mặt. 


9. 


10. 
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TÁC DỤNG PHÁ MÊ: Như những Niệm Xứ khác, ý 
nghĩa của phép quán tư thế cũng là phá tan các 
điên đảo mộng tưởng (1⁄22a/asa) mà rõ nét nhất là 
Lạc Tưởng, cho rằng các Uẩn là hạnh phúc. 
Không còn ngộ nhận về một hạnh phúc ảo tưởng 
thì hành giả mới có được cái nhìn như thật vê 
Danh Sắc, trí tuệ về 4 Thánh Đế từ đó được thành 
tựu. 


ĐỀ MỤC CHUYÊN NHẤT: Khi đang lắng tâm ghi 
nhận các tư thế sinh hoạt, nếu có một sự xao động 
nào đó trong ý thức như sự phóng tâm chẳng hạn, 
hành giả cũng không nên bận lòng đến nó, cứ tiếp 
tục kiên trì với đê mục tư thế sinh hoạt mà mình 
đang theo dõi. Giống như một người tập đi xe đạp 
khi bị té ngã thì phải đứng dậy và tiếp tục tập 
luyện với chính chiếc xe ấy, không thể mỗi lần bị té 
lại thay đổi chiếc xe khác. Hành giả tu phép quán 
tư thế cũng phải như vậy. Mỗi lần phóng tâm cũng 
giống như một lần vấp ngã, hành giả biết mình và 
tiếp tục dán tâm vào án xứ tư thế như chưa có gì 
xảy ra. Thực ra sự phóng tâm ấy cũng là cảnh 
Danh pháp Chân Đế, cũng là cảnh thực tại. 
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Sở dĩ hành giả không nên bận tâm đến vì lý do nếu 
đem so ra, các tư thế sinh hoạt là cảnh Sắc pháp 
nên thô thiển và dễ ghi nhận hơn cảnh Danh pháp 


vốn vi tế nhỏ nhiệm hơn rất nhiều. 


Việc ghi nhận một đối tượng như vậy sẽ rất khó 
khăn cho một người có chánh niệm non yếu, trí tuệ 
chậm chạp. Trong khi đó, các tư thế sinh hoạt 
cũng là cảnh Chân Để, cũng cảnh thực tại, đã vậy 
thì can chỉ hành giả phải buông đây bắt đó cho 


thêm phiên. 


Xin nhớ rằng đối với một hành giả chọn tu phép 
quán tư thế thì đê mục chuyên tu của vị này phải 
là cảnh Sắc pháp hiện tại, nếu không có một nhân 
duyên thích đáng (sự bàn giao giữa các tư thế sinh 
hoạt theo tác động của khổ thọ) thì không nên thay 
đổi đối tượng chú ý. Nếu hành giả nhất tâm quán 
niệm các tư thế sinh hoạt thì sự phóng tâm sẽ 
không có cơ hội vì khi các tư thế sinh hoạt đang là 
cảnh hiện tại thì bất cứ sự phóng tâm nào xuất 


hiện ngay lúc này dĩ nhiên phải hướng vê một cái 
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gì đó thuộc quá khứ hay vi lai. Người đang nhận 


diện thực tại sao lại có thể hồi tưởng hay suy diễn. 


Có thể sẽ có câu hỏi rằng liệu việc hành giả biết 
mình phóng tâm ấy có phải là rời bỏ thực tại (tư 
thế) hay không, xin trả lời rằng đó là khả năng 
phản ứng của một nội tâm chuyên niệm. Ngay sau 
khi nhận rõ sự việc, hành giả tiếp tục trở lại với tư 
thế như cũ. Và điêu quan trọng là chính thái độ 
nhận diện thực tại khít khao này sẽ kip thời ngăn 


chận được sự xuất hiện của tham ưu. 


Có lẽ bây giờ tôi phải một lân nữa quay lại với định 
nghĩa vê cái gọi là Cảnh Hiện Tại. Đó chính là 
những Danh Sắc nào sinh khởi ngay lúc ấy, sinh 
khởi theo quán tính tự nhiên, không phải do sự 
điều động của ý muốn hành giả và hành giả chỉ 
việc theo đó mà ghi nhận. Xin nhớ rằng cảnh sở tri 
đến từ ý muốn của hành giả không tốt cho lý tưởng 
giải thoát, vì thật ra chúng đã hiện khởi từ tác động 
của tham ái. Ngay cả một sự an tinh nội tâm đến 
từ cố gắng tự kỷ ám thị cũng không cần thiết cho 
hành giả, vì qua đó hành giả không thấy được bản 
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chất Tam Tướng trong Danh Sắc và nếu phân tích 
đến kỳ cùng thì rất có thể chính vọng tưởng 
(Vipafãasa) đã ít nhiều góp mặt trong sự an tĩnh 
nhất thời đó. Một cách nông cạn thì sự an tĩnh đó 
cũng là niêm an lạc, nhưng với sự chi phối của 
vọng tưởng, hành giả không thể nhận ra khía cạnh 
Vô Thường, Khổ và Vô Ngã trong đó. Thay vì bình 
tỉnh một tí, hành giả sẽ thấy rằng nỗi niềm nào 
cũng là ảo giác và niêm an lạc kia chỉ là một dáng 


vóc khác của phóng dật mà thôi. 


Lại nữa, hành giả cũng nên nhớ rằng cảnh sở tri 
mang tính khiên cưỡng như vậy không phải là 
cảnh thật. Và nếu chỉ là cảnh giả thì không thể là 
đối tượng cho một nhận thức như thật, vì đó chỉ là 
tác phẩm của ý muốn hành giả, một hình thức vi tế 
của phiên não, và ngay từ căn bản, chúng đã bị 
bưng bít. Trong khi đó, cảnh sở tri như thật phải là 
những gì diễn ra một cách tự nhiên, như các tư thế 
sinh hoạt chẳng hạn. Ở đây hành giả không có chủ 
ý thay đổi tư thế, chỉ lặng lẽ theo dõi khổ thọ tác 
động lên thân xác mình ra sao. Khi chịu không nỗi 


tư thế cũ thì tự nhiên việc thay đổi tư thế sẽ trở 
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thành một nhu cầu cấp bách. Điều nên nhớ là khổ 
thọ ấy không phải xuất hiện do ý muốn của ta, nó 


tự phát theo quy luật tam tướng. 


Như vậy, tôi nhắc lại rằng Cảnh Hiện Tại trong 
thiên Quán không phải là cái gì được tạo ra từ ý 
muốn của hành giả vì đó chính là cơ hội cho tham 
ái sinh khởi. Pháp môn Niệm Xứ đặc biệt nhấn 
mạnh vai trò của Chánh Niệm và “Tĩnh Giác vì hai 
pháp này luôn có công năng ngăn chận phiên não 
tháp tùng cảnh sở tri và nhờ vậy, hành giả mới có 
cơ hội thấy bản chất như thật của Danh Sắc. Còn 
là phàm phu thì sự thanh tịnh nào trong tâm tưởng 
cũng chỉ là tương đối, nhưng ít ra công phu thanh 
lọc nội tâm của hành giả cũng không vì vậy mà 
hoài công. Nói tóm lại, nếp sống chánh niệm sẽ 
giúp hành giả được khách quan trong việc quán 
chiếu cảnh Danh Sắc một cách chín chắn nhờ 
không có phiên não can dự, và cảnh thực tại là 
tuyệt đối quan trọng đối với hành giả Tứ Niệm Xứ. 
Trong mọi lúc mọi nơi, hành giả cần liên tục tỉnh 
táo và khách quan để sống nhận diện trọn vẹn 


những gì ĐANG xảy ra. 
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Về khái niệm hiện tại này, có người cho rằng cái 
gọi là cảnh hiện tại ấy thực ra không phải là ĐANG 
xảy ra. Bởi giây phút hiện tại ấy chỉ là một chớp 
nhoáng, sự ghi nhận nào đối với Danh Sắc hiện tại 
cũng đều rất muộn màng. Việc ấy xem ra cũng 
giống như việc bắt cá trong nước. Có thể ta thấy 
con cá có lúc đứng yên nhưng khi thò tay bắt nó 
thì chỉ có thể nắm được cái đuôi hay lại để nó vuột 
mất. Việc ghi nhận Danh Sắc khó khăn đến như 
vậy, cũng vì chúng ta thường xuyên bị phiên não 
vây hãm, hoặc chận đầu hoặc bọc hậu. Và đó là 
cội nguôn của tham ưu trong cuộc sống cũng như 
lý do vì sao hành giả phải đặc biệt cảnh giác với 
từng phút giây hiện tại để có thể sống tỉnh thức 


một cách nghiêm cẩn hơn. 


Không ít hành giả thay vì lắng tâm ghi nhận tư thế 
tại đây và bây giờ thì lại cứ thao thức mong mỏi 
nội tâm được an tịnh. Cách hành trì này không thể 
dẫn đến một nhận thức như thật về Danh Sắc. Bỏ 
cái trước mắt để tìm kiếm cái chưa thấy rõ ràng là 
hành động bỏ hình bắt bóng. 
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Do vậy, có ba vấn đề quan trọng đối với hành giả: 


1. Phải luôn tự xác định xem thế nào là cảnh 


hiện tại? 
2. Đâu là cái tâm ghi nhận cảnh hiện tại? 


3. Và điều gì sẽ xảy ra khi nội tâm không kịp 
thời ghi nhận được cảnh hiện tại? 


Công phu này đòi hỏi một khả năng khéo tác ý. 
Không khéo tác ý, hành giả sẽ bỏ mất hiện tại, 
sống quên mình và hóang phí thời gian. Khi biết 
mình đang thất niệm, hành giả cứ bình thản chú 


niệm trở lại thì:mọi cơ hội vẫn còn nguyên vẹn đó. 


V. NẾP SINH HOẠT THƯỜNG NHẬT CỦA 
HÀNH GIÁ 


Ngoài những lúc tập trung chánh niệm trong các tư thế 
đi, đứng, nằm, ngồi, hành giả còn có nhiều sinh hoạt 
lớn nhỏ khác trong đời sống hàng ngày như ăn uống, 


tắm rữa, tiểu tiện,... và nhất nhất đều cần được diễn ra 
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trong tỉnh thức. Nếu thiếu cảnh giác, tham ái và tà kiến 


sẽ có cơ hội sinh khởi nơi hành giả. 


Một cách tóm tắt, những khi ăn uống, tắm rữa, tiểu 
tiện,... hành giả nên quán tưởng TẠI SAO PHẢI LÀM 
VẬY. Câu trả lời là mọi sinh hoạt và tiêu thụ hàng ngày 
chỉ có ý nghĩa là nhằm giải trừ những bức bách của 
thân xác và sự an lạc của tấm thân này chỉ có ý nghĩa 
là phương tiện tu học để giải thoát phiên não. Tác dụng 
của việc quán tưởng này theo ngày dài tháng rộng sẽ 
giúp hành giả không bực mình- lúc gặp điêu trái ý, 
không tham đắm trong những cám dỗ. Và chính những 
quan sát bình tỉnh trong sinh hoạt sẽ dân dần giúp hành 
giả sống trọn vẹn hơn trong tinh thân Vô Ngã: Không có 
cái gì là Tôi hay Của Tôi, chỉ có Danh Sắc diễn biến. 
Nhận thức này được gọi là Trí Tuệ Phân Tích Danh Sắc 
(Nãmartiioaparicchedañana), thiền tuệ đầu tiên trong 16 
thiên tuệ Minh Sát. 


Pháp môn Niệm Xứ là linh hôn của Phật Giáo. Chính 
đức Phật cũng đã phải đi qua con đường này để thành 
đạo và ngày nào còn người tu tập pháp môn này thì 


chánh pháp vẫn tiếp tục rực sáng giữa nhân gian. 
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CHƯƠNG 5. TỔNG LƯỢC PHÁP 
MÔN NIỆM XỨ 


Nandamal2abhivarnsa Sayadaw 


Sagaïng Hs, Myarnar 


Pháp môn Niệm Xứ là Hành Trình Chánh Niệm trên 


bốn đề mục để từ đó nhắm đến 7 lợi ích: 


4 Đề Mục Niệm Xứ 7 Lợi Ích 


. Dứt Sầu 


Quán Thân 


Dứt Bi 


Chánh Niệm . Dứt Ưu 
Quán Tâm 


. Tịnh hóa nội tâm 


. Chứng ngộ Thánh Đạo 
Quán Pháp 


. Liễu tri Niết Bàn 
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Ba yếu tố tâm lý quan trọng trong pháp môn Niệm Xứ 
nhằm đối trừ hai thứ phiền não: 
Yếu Tố Tâm Lý Phiền Não Để Đối 
Trừ 


Tỉnh Tấn 


Chánh Niệm 


Tỉnh Giác (Trí tuệ) 


Bốn Niệm Xứ có công năng giúp hành giả lìa bỏ bốn 


thứ vọng tưởng tương ứng: 


Bốn ĐềMục |Bốn Vọng Tưởng| Để Thấy Là 
Phải Lìa Bỏ 


=."..a¬ax 


Lâu bên Vô thường 


Có AI ĐÓ chịu khổvui | Vô ngã 
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Bốn Niệm Xứ phải được hành trì một cách có lựa chọn, 
tùy theo trường hợp mà Niệm Xứ nào được xem là thích 
hợp nhất. Tất cả chúng sanh trong đời nói gọn lại chỉ 
gồm trong hai khuynh hướng, nặng về Tham Ái hay Tà 
Kiến. Bản thân mỗi hành giả cũng thuộc một trong hai 
trường hợp sau đây là có tu Sz2⁄zí/ha trước khi tu 
Vioassãna hay trước sau chỉ tu tập mỗi ⁄2assãna mà 
thôi. Phải dựa vào hai căn tánh phiên não và hai trường 
hợp hành giả có tu S⁄z2ha hay không thì ta mới xét 
được Niệm Xứ nào là thích hợp nhất cho đương sự. Đó 
là chưa nói đến trường hợp hành giả là người nhiều ngộ 
tánh có huệ căn sâu dày hoặc là người độn tánh có huệ 


căn chậm lụt. 


6/0ảa) 


1. Chia theo Căn Tánh 


Độn tánh (độn căn) | Thân Niệm Xứ 


Tham Ái 


Tanhãcarita 
(12 Ụ Ngộ tánh (lợi căn) Thọ Niệm Xứ 


An Độn tánh (độn căn) | Tâm Niệm Xứ 
Tà Kiên 


Djfhicarita 
(Of ỷ Ngộ tánh (lợi căn) | Pháp Niệm Xứ 


2. Chia theo Công Phu 
Công Phu Niệm Xứ thích hợp 


Độn tánh (độn căn) | Thân Niệm Xứ 
Có tu Sz2⁄afha 


trước " "- `. : 
Ngộ tánh (lợi căn) Thọ Niệm Xứ 


Độn tánh (độn căn) | Tâm Niệm Xứ 


Chỉ chuyên tu 


Vipassana 
lộ Ngộ tánh (lợi căn) Pháp` Niệm Xứ 
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Tổng hợp cả hai: 


Căn Tánh Công Phu Căn Cơ Niệm Xứ 
thích hợp 
Độn tánh (độn | Thân Niệm Xứ 
: Có tu căn) 
Tham Ái 
+ Samafha 
a/ 
kim S5 Sn/ trước Ngộ tánh (lợi | Thọ Niệm Xứ 
căn) 
Độn tánh (độn |_ Tâm Niệm Xứ 
 v, ẫ ` căn) 
Tà Kiễn Chỉ chuyên tu 
Diffhicarif Vị ã 
(in IGENIES/ ta Ngộ tánh (lợi | Pháp Niệm Xứ 
căn) 


Ba trú xứ thích hợp nhất cho hành giả Niệm Xứ là: 


1. Rừng núi /Äz2aØña) 
2. Gốc cây (Nukkhamiia) 
3. Nhà trống (Suññagara) 
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I. SƠ LƯỢC BỔN NIỆM XỨ 
A. Thân Quán Niệm Xứ gồm 14 đề mục: 
1. Hơi thở vào ra. 
2. Đại tư thế (đi, đứng, nằm, ngồi). 
3. Tiểu tư thế (Những động tác vô danh). 
4. 32 thể trược 
5. Tứ đại (đất, nước, lửa, gió) 


6. 6-14: 9 loại tử thi từ xác người mới chết cho đến 


lúc hài cốt chỉ còn là bụi trắng. 
B. Thọ Quán Niệm Xứ gồm 9 loại cảm thọ: 
1. Lạc thọ 
2. Xả thọ 
3. Khổthọ 
4. Lạc thọ có liên hệ 5 dục (&X2agu/3). 
5. Lạc thọ trong tâm xuất ly /ekkhammna) 5 dục. 
6. Khổ thọ có liên hệ 5 dục (k2magu/a). 
7.. Khổ thọ trong tâm xuất ly /ekkhamma) 5 dục. 


8. Xả thọ có liên hệ 5 dục (X2amaguna). 
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9. Xả thọ trong tâm xuất ly /„wekkha/mna) 5 dục. 


C. Tâm Quán Niệm Xứ gồm 16 tâm trạng: 


1. 


10. 


Tâm có ái nhiễm (Szãgac/f2): 1 trong 8 tâm 


tham. 

Tâm không ái nhiễm (⁄arãgaciia): Các tâm vô 
ký và thiện hiệp thế. 

Tâm có sân (S2aØosac/ía): 2 tâm sân. 

Tâm không có sân (1⁄4dosac/fía): Các tâm vô ký 
và thiện hiệp thế. 

Tâm có si (S2/noñac/f4): 2 tâm si. 

Tâm không có si (1⁄22mohac/fía): Các tâm vô ký 
và thiện hiệp thế. 

Tâm thu hẹp (S2/k/ñ/#ac¡f/a): Tâm có Hôn Thụy. 
Tâm phân tán (1⁄24//ac/fía): [âm Phóng Dật. 
Tâm đáo đại (⁄4haggafacíffa) Các tâm thiền 
Sắc Giới và Vô Sắc Giới. 

Tâm phi đáo đại /Anahaggaiacifa): Tất cả tâm 
Dục Giới. 
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11. Tâm hạn cuộc (S4-uííarac¡fa): Tất cả tâm Dục 
Giới. 

12. Tâm vô hạn (/4/u#aracífa): Tất cả tâm thiên Đáo 
Đại. 

13. Tâm có định (S2/mãh/ac/ffa): Ám chỉ hai thứ Cận 
Định và Kiên Cố Định. 

14. Tâm không có định (Asa/nañ/ac//2): Tất cả tâm 
không có hai loại định trên. 

15. Tâm giải thoát (1⁄nu/#acifa): Tất cả tâm thiện 
hiệp thế, chúng tạm thời lìa khỏi phiền não bằng 
tâm Đại thiện (72Øangavw/muíía) hoặc lìa bỏ 
phiên não một cách dài hạn bằng các tâm thiền 
(VikkhambhanaVvimutia). 

16. Tâm không giải thoát (/4v/nuííac/a): Tất cả tâm 
hiệp thế ngoài ra tâm thiên và tâm đại thiện. 

D. Pháp Quán Niệm Xứ gồm 5 đề mục: 

1. Năm Triên Cái: Tham dục, Sân độc, Hôn Thuy, 
Trạo Hối và Hoài Nghi 

2. Năm Uẩn: Sắc, Thọ, Tưởng, Hành, Thức 


3. Mười Hai Xứ: 6 Căn và 6 Trân 
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4. Thất Giác Chi: Niệm, Trạch, Cần, Hỷ, Tĩnh, Định, 
Xả Giác Chi 


5. Tứ Đế: Khổ, Tập, Diệt, Đạo 


II. KHÁI QUÁT VỀ KỶ THUẬT TU TẬP NIỆM 
XỨ 
A. THÂN QUÁN NIỆM XỨ 
1. Hơi thở vào ra (/Ããpana) 
Trong chánh kinh Niệm Xứ, Đức Phật đã dạy rõ rằng 
trước hết hành giả phải ngồi xếp bằng, phải giữ lưng 
thẳng và tập trung chánh niệm vào đề mục hơi thở bằng 
cách chú ý đến lỗ mũi và liên tục ghi nhận hơi thở vào 
ra theo từng bước sau đây: 
se. Xác định chánh niệm đang có mặt để ghi nhận hơi 
thở đang vào hay ra. 
se. Tiếp theo là xác định hơi thở vào ra ấy là dài hay 
ngắn. 


se. Ghi nhận đây đủ cả ba giai đoạn hơi thở vào, 
chững lại và hơi thở ra. 
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e Lìa bỏ cách thở thô nặng bằng cách thở vào ra 


nông và nhẹ hơn. 


Lúc đầu chỉ là sự ghi nhận bốn khía cạnh vào, ra, ngắn, 
dài rồi sau đó với Niệm và Định tốt hơn, hành giả mới 


quan sát hai khía cạnh sanh diệt của chúng: 


s.._ S2/nudayadhamưmanupassl: Là thấy hơi thở này 
hoặc do tâm điều khiển hoặc do nhu: cầu sinh 


học tự nhiên của cơ thể mà có, 


s«..__ ⁄4yadhammanupassï: Là thấy rằng nếu hơi thở 
do các duyên Danh Sắc mà có thì khi các duyên 
ấy có vấn đề, hơi thở cũng tự mất. Chẳng hạn 
như hơi vào kếtthúc sẽ dẫn đến hơi ra và ngược 


lại. 


e. Khi Niệm và Định mạnh hơn nữa thì hành giả sẽ 
thấy hai tánh sanh diệt chỉ là một khối, sanh ở 
đâu thì diệt cũng nằm ở đó, có và mất không rời 
nhau. 

Khi từng hơi thở vào ra được hành giả ghi nhận liên tục 


bằng Niệm và Tuệ như vậy thì Tham Ái và Tà Kiến sẽ 


vắng mặt. Thấy đời sống chỉ là từng hơi thở vào ra liên 
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tục sanh diệt theo các duyên tác động thì hành giả sẽ 
thấy rằng trên đời này không có gì đáng để nắm giữ với 


Tham Ái và Tà Kiến. 
2. Các Đại Tư Thế (ãpafha) 


Là chỉ cho bốn tư thế căn bản của một người trong 
ngày gồm đi, đứng, nằm, ngồi. Phương thức hành trì chỉ 
đơn giản là đang đi biết đang đi, đang nằm biết đang 


nằm. 


Tư Thế Ghi nhận là: 


Đang đứng Đang đứng 


Đang ngồi Đang ngồi 


Đang nằm Đang nằm 
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3. Các Tiểu Tư thế (Sampa/añ⁄a) 


Bao gôm tất cả những sinh hoạt vận động của cơ thể 
nằm ngoài bốn tư thế lớn (đi, đứng, nằm, ngồi) như ăn 


uống nhai nuốt sờ chạm, nói năng, im lặng... 
4. 32 Thể Trược (/afczia) 


Bao gồm tất cả bộ phận lớn nhỏ trong ngoài của thân 
xác như tóc, lông, móng, răng, da, ngũ tạng, máu mủ, 
đờm, dãi... 
5. Tứ Đại (hấu) 
Hành giả biết rõ cái gì trong thân là đất, nước, lửa, gió 
B. THỌ QUÁN NIỆM XỨ 
se. Vê kỹ thuật thì hành giả chỉ đơn giản ghi nhận 
mình đang sống với cảm giác gì, dễ chịu hay khó 
chịu. 
e_ Bước hai là biết rõ cảm giác ấy liên hệ Danh pháp 


hay Sắc pháp, tức Thân Thọ hay Tâm Thọ. 
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e_ Và cuối cùng hành giả biết rõ các thọ do Xúc mà 
có, có rồi phải mất, dầu là cảm giác dễ chịu hay 
khó chịu. 


Sự thành tựu Tuệ Quán trong pháp môn Thọ Quán là 
hành giả đạt đến trình độ thấy rõ rằng chỉ có các thọ 
đang tôn tại, không có người cảm thọ, không có chuyện 
bị hay được ở đây. Khi thấy được các thọ do duyên mà 
có rôi sinh diệt chớp nhoáng thì hành giả không còn tiếp 
tục sống với Tham Ái và Tà Kiến nữa. Trong nhận thức 
của vị này, toàn bộ thế giới và vô lượng vũ trụ chỉ là đối 
tượng của các cảm thọ vốn rất mong manh, không có gì 


đáng để nắm níu, chấp giữ: 
C. TÂM QUÁN NIỆM XỨ 
e Về kỹ thuật hành giả luôn nhận thức đầy đủ và kịp 
thời là tâm Tham đang có mặt, tâm Sân đang có 
mại... 
e Hành giả biết rõ tâm đang làm việc với Danh hay 
Sắc pháp. 
e_ Sau cùng hành giả biết rõ tất cả các tâm chỉ là cái 


biết của 6 Căn do 6 Trân mà có, có rôi phải mất. 
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Sự thành tựu của Tâm Quán Niệm Xứ là hành giả sống 
trong nhận thức chính xác rằng tâm gì đang có mặt và 
tất cả ngoài ra đều là cảnh của tâm. Cả tâm và cảnh 
của nó đêu do duyên mà có và cũng do duyên mà mất 
đi trong từng sát-na. Tham Ái và Tà Kiến không thể 
cùng lúc có mặt ở một con người luôn sống trong một 
nhận thức như vậy. 
D. PHÁP QUÁN NIỆM XỨ 
1. Đối với 5 Triền Cái: 

se. Hành giả biết rõ Triên Cái nào đang có mặt. 

se Biết rõ tâm mình đang vắng mặt Triền Cái. 

se. Biết rõ 5 Triền Cái lúc có lúc không. 

se. Biết rõ chúng đã được nhận diện và được lìa bỏ. 
2. Đối với 5 Uẩn: 

e_ Hành giả biết rõ đây là Sắc uẩn, Thọ uẩn... 

e _ Hành giả biết rõ từng uẩn này từ đâu mà có. 


e _ Biết rõ rằng các uẩn này đang biến mất. 


236 
3. Đối với 12 Xứ: 
e_ Hành giả biết rõ đây là mắt, nhãn thức... 
e_ Hành giả biết rõ đây là cảnh sắc, ... 
e_ Hành giả biết rõ phiên não này do căn, trần nào 
mà có. 
e_ Hành giả biết rõ phiên não vừa xuất hiện từ căn, 
trần nào. 
se. Hành giả biết rõ phiên não vừa được chận đứng. 
e_ Hành giả biết rõ mình phài làm gì để phiên não 
không trở lui. 
4. Đối với Thất Giác Chỉ: 
se. Hành giả biết rõ Giác Chi nào đang có mặt. 
e_ Hành giả biết rõ mình đang cân có Giác Chi nào, 
nghĩa là nó hiện không có mặt. 
se. Hành giả biết rõ mình phải làm gì để các Giác 
Chi có mặt. 


se. Hành giả biết rõ làm sao để kiện toàn 7 Giác Chỉ. 
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5. Đối với Tứ Đế: 

e_ Hành giả phải biết rõ chi pháp của Khổ Đế gôm 
toàn bộ Danh Sắc, chi pháp của Tập Đế là sự 
thích thú đam mê trong Khổ Đế. 

e_ Hành giả biết rõ Khổ và Tập chỉ vắng mặt ở Diệt 
Đế. 

se. Hành giả biết rõ Bát Chánh Đạo là.con đường 


dẫn đến Diệt Đế. 


se. Hành giả luôn biết rõ mình đang sống với Đế nào 


trong Tứ Đế. 
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44 ĐỀ MỤC TỨ NIỆM XỨ 


Niệm Xứ Sơ Lược Kỹ Thuật Thành Tựu 
Hơi Thở vào ra 4 giai đoạn Thấy được rằng đời sống chỉ là sự tiếp nối của từng hơi 
thở 
Đại tư thế Đi, đứng, ngồi, nằm Thấy được rằng chỉ là sự đắp đổi của các tư thế sinh 
Tiểu tư thế Các sinh hoạt ngoài 4 tư thế hoạt 
Thân 32 Thể Trược Tất cả các bộ phận Thấy được rằng tấm thân này chỉ là chỗ hội tụ của các 
Quán bộ phận dơ bẩn 
Tứ Đại Đất, nước, lửa, gió Thấy được rằng bản chất rốt ráo của thân này không có 
gì đẹp xấu, dơ sạch, chỉ có 4 đại mà thôi 
Tử Thi (9) 9 giai đoạn Thây được rằng tấm thân này cuối cùng phải bị phân 
hủy 
Khổ, Lạc, Xả - Ghi nhận cảm giác đang sống. -Thấy được rằng chỉ có các thọ, không có người cảm 
Khổ, Lạc, Xả trong 5 Dục | - Cảm giác liên hệ Danh hay Sắc pháp (Thân hay thọ. 
Khổ, Lạc, Xả trong tâm Tâm thọ) - Thấy được rằng các thọ sanh diệt do duyên. 
Tho xuất ly - Thọ do Xúc mà có 


Quán 
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Niệm Xứ Sơ Lược Kỹ Thuật Thành Tựu 
- Ái, không Ái - Ghi nhận kịp thời tâm nào đang có mặt Thấy được rằng Danh pháp của chúng sanh chỉ là các 
- Sân, không Sân - Tâm đang làm việc với Danh hay Sắc pháp tâm đang sanh diệt và tất cả ngoài ra đều là cảnh của 
- Si, không Si - Tâm chỉ là cái biết của 6 căn do 6 trần mà có. Có | tâm. 
- Thu hẹp rồi phải mất. 
Tâm - Phân tán 
Quán _ | - Đáo Đại, Dục giới 
- Hạn cuộc, Vô hạn 
- Có định, không định 
- Giải thoát, không giải 
thoát 
5 Triền Nhận diện sự có mặt của từng Triền. Thấy được vì đâu Định và Tuệ của mình không thành 
tựu được. Lý do là sự có mặt của 5 Triền. Chúng phải 
được nhận diện và lìa bỏ. 
5 Uẩn Nhận diện sự có mặt của từng Uẩn Thấy được rằng thân tâm mình và muôn loài chỉ là 5 
Uẩn đang sanh diệt từng giây. 
„ 12 Xứ Nhận diện sự có mặt của từng Xứ Thấy được rằng thân tâm mình và muôn loài chỉ là 12 
lứng Xứ đang sanh diệt từng giây. 
lào, 7 Giác Chỉ Nhận diện sự có mặt của từng Giác Chi Biết rõ rằng 7 Giác Chi là tên gọi khác của Bát Chánh 
Đạo, con đường duy nhất dẫn đến giải thoát. 
4 Đế Hiểu rõ từng Đế Biết rõ rằng vạn pháp chỉ nằm trong 4 Đế, 4 sự thật 


phải thấy để chứng thánh. Hành giả thấy mình đang 
sống trong Khổ Đế và giải quyết nó bằng Tập Đế. Hiểu 


được rốt ráo một Đế sẽ hiểu cả 4 Đế. 
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CHƯƠNG 6. TỪ TÂM VÀ TUỆ 
QUÁN 


S2J/adaw U lndaka (Miyarnar) 


Phép tu Từ Tâm là một trong những pháp môn quan 
trọng bậc nhất của Phật giáo. Đạo Phật là đạo trí tuệ, 
khi trí tuệ phát triễn đến mức độ nào đó thì người ta mới 
có khả năng yêu thương chúng sinh. Như vậy ngoài tấm 
lòng từ mẫn của một vị Bồ tát có hạnh nguyện Phật 
đạo, Từ Tâm còn là dấu hiệu phải có ở một người đã 
hiểu được Phật Pháp, hiểu được thế giới này và bản 
thân mình là gì. Pháp môn Từ Tâm ngoài nhiêu ý nghĩa 
như hàm dưỡng tâm đức, hỗ trợ Phật đạo, còn là con 
đường tốt nhất để trau dồi Định học. Hành giả tu tập 
Tuệ học hoàn toàn có thể sử dụng đề mục Từ Tâm để 


trau dồi Định học, nhằm làm nền tảng cho Tuệ học. 


Hầu như các hành giả Tuệ quán ở Miến Điện, dâu ở 
truyên thống nào, cũng đều ít nhiều được gợi ý tu tập 
pháp môn Từ Bi Quán, mà điều kiện căn bản nhất là 
thọ trì nghiêm túc Bát quan trai giới nhằm giữ 6 căn 


thanh tịnh cùng với một lời nguyện hành trì nghiêm mật 
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pháp môn Từ Tâm. Thậm chí hai điều kiện này còn 
được gọi chung là cửu giới (Nava/igasi/4), tức 8 giới 


cộng với Từ Tâm. 


Hành giả tu tập pháp môn Từ Tâm bước đầu phải hiểu 
rõ các vấn đề sau đây: Nội dung của pháp môn Từ Tâm 
là gì, những trở ngại của pháp môn Từ Tâm, phương 


pháp hành trì ra sao... 


Vì Từ Tâm là lòng mong mỏi muôn loài được lợi lạc nên 
hành giả không bao giờ có lòng nghĩ đến điều bất lợi đối 
với chúng sanh khác, từ đó không có lòng hại người. 
Bản chất của Từ Tâm là sự mát mẻ nên hành giả không 
bao giờ sống hay hành động theo cách đốt nóng mình 
hay người khác. Khi nhận ra mình đang sống đốt nóng 
bản thân hay người khác thì hành giả phải tự hiểu mình 
đã đi sai đường. Bản chất của Từ Tâm là tha thứ, bao 
dung và tháo cởi nên hành giả tu tập đúng mức thì 
không bao giờ có ý niệm áp bức, chèn ép hay khống 
chế bất cứ ai. Bản chất của Từ Tâm là tháo cởi nên 
hành giả luôn sống tự tại và chỉ muốn nhìn thấy người 


khác được tự do. 
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Từ Tâm nói nôm na là lòng mong mỏi người khác được 
an lạc, lợi ích nên sân tâm là thứ tâm trạng tối ky. Và vì 
Từ Tâm là một thiện pháp mang ý nghĩa giải phóng nên 
tâm trạng quyến luyến, ôm ấp theo cách tham ái lại 
cũng là một tâm trạng phải tránh. Nói gọn lại Từ Tâm là 
tấm lòng vị tha hướng đến người khác nên hoàn toàn 


nằm ngoài cả hai thái độ thương ghét. 


Vê phương thức hành trì pháp môn Từ Tâm thì ta phải 
biết đến hai trường hợp hành trì để đắc thiền và chỉ ban 
rải Từ Tâm như một kiểu hàm dưỡng tâm đức. 


Tu tập Từ Tâm mà không cân đến thiền định thì rất đơn 
giản. Hành giả chỉ việc tự xác định mình đang an lạc ổn 
định rồi một lòng nghĩ đến muôn loài, từ gân đến xa, từ 
giới hạn đến vô lượng vô biên, mong ai cũng được như 


mình. 


Vì Từ Tâm của hành giả ở đây không được sự hỗ trợ 
của thiên định nên lúc nhiêu lúc ít, lúc mạnh lúc yếu. 
Điều cốt yếu là hành giả phải suy xét theo kiến thức 
giáo lý của mình để thấy rằng chúng ta chỉ có lý do để 
yêu thương chúng sanh khác mà không hê có một chút 


lý do nào để ghét bỏ hay thù oán ai. Kiểu tu tập Từ Tâm 
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không có thiền định có thể được thực hiện ở bất cứ nơi 
nào ta đang có mặt như trong một căn nhà, trên một 
đoạn đường ởi, trong máy bay, xe lửa, xe hơi... Chúng 
ta luôn chân thành mong mỏi mọi người trong tầm mắt 
của mình, trong suy nghĩ của mình đều luôn an lạc. Ta 
thương người xấu vì biết họ sẽ khổ, ta thương người tốt 
vì nết lành của họ. Và cả hai hạng người tốt xấu đều 
đáng được thương tưởng vì họ cùng có mặt trong cõi 
sanh tử này. Mọi thương ghét hôm nay rôi đây sẽ tan 
biến như một làn khói. Điều thật sự hữu ích và giá trị 
chính là tấm lòng của ta đối với mọi người. Nếu chỉ biết 
sống bằng sự thương và ghét với những lý do vớ vẩn thì 
chúng ta muôn đời chỉ ngang tầm với loài bàng sanh, 
những loài không có khả năng yêu thương người dưng 
kẻ lạ. Bởi như tôi đã nói ở trên thì Từ Tâm là một trong 
những dấu hiệu của trí tuệ. Ở cách tu tập Từ Tâm này 
(không cần đắc thiền) thì hành giả có hai loại đối tượng 


để ban rải Từ Tâm: 


se. Đối tượng bao quát /Anod/ssaka / Anodh/so) 
se. Đối tượng cụ thể (Od/ssaka ⁄ Odjiso) 
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I. ĐỐI TƯỢNG BAO QUÁT (Anodissaka / 
Anodhiso) 


Đối tượng bao quát là hướng tâm đến muôn loài không 
phân biệt phương hướng hay chủng loại. Với cách tu tập 
này ta có thể ban rải lòng từ đến tất cả chúng sanh 
trong mọi nơi, mọi lúc và mọi tư thế. Các ngài nói rằng 
còn sống trong thế giới này thì ta còn phải làm việc với 
các khái niệm Tục Đế Chế Định, nhưng muốn giải thoát 
sanh tử thì cái đầu của ta phải biết làm quen với cảnh 
Chân Đế. Cảnh Chế Định tốt nhất phải là những gì giúp 
ta có thiện tâm. Ngoài ra đó, cảnh Chế Định chỉ là điêu 
kiện cho phiên não. Khi rải tâm từ ta cũng chỉ sống với 
khái niệm Tục Đế, Chế Định nhưng đây là những giả 
niệm nên có vì chúng là nên tảng cho Tuệ học. Vì vậy 
nên người Phật tử Miến Điện mới có câu: Chỉ nhìn Tục 
Đế để có lòng Từ và chỉ nhìn Chân Đế để có Tuệ Quán. 
Cảnh Tục Đế nào không đem lại thiện tâm thì không 


nên chú ý. 


Cách rải tâm từ cho đối tượng bao quát thì không thể 
dẫn đến việc đắc thiền nhưng có lợi điểm là ta có thể rải 


lòng từ theo cách này ở bất cứ thời điểm và tư thế nào. 
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Và câu nguyện cho cách tu này chỉ đơn giản là Mong 
muôn loài an lành, được vui không khổ (không cực thân 


khổ tâm) với sự gia trì của nghiệp riêng. 
II. ĐỐI TƯỢNG CỤ THỂ (OZ/ssaka / Odh/so) 


Về cách tu Từ Tâm thứ hai, là ban rải Từ Tâm đến từng 
đối tượng riêng biệt thì có điểm khác biệt so với cách 
một. Ở đây đối tượng gồm nhiều hạng chúng sanh 
(nam, nữ, phàm, thánh, siêu, đọa) trong 10 hướng (4 
chánh, 4 phụ và trên dưới) cũng với câu nguyện giống 
hệt như trên. Về lý thuyết thì không khó, nhưng trong 
thực tế hành trì thì cách tu này đòi hỏi ta phải có một 
khả năng định tâm. Như hướng đến từng đối tượng 
trong từng hướng rôi ghép với những điều ta mong mỏi 
(được vui, không cực thân, không khổ tâm và tùy thuận 
nghiệp riêng). 


Hành giả nên bắt đầu ban rải Từ Tâm đến từng loại đối 
tượng ở hướng đông và cuối cùng là hướng dưới. Sau 
đó lại bắt đầu từ hướng dưới và kết thúc ở hướng đông. 
Khi rải Từ Tâm đến hướng nào thì hành giả phải toàn 
tâm toàn ý nghĩ vê hướng ấy, Không phải đọc suông 
như người trả bài. Và vê không gian hay phương hướng 
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ban rải Từ Tâm thì bên cạnh hướng dẫn truyền thống, 
hành giả cũng có thể thay đổi linh hoạt hơn. Như rải 
tâm từ cho mọi chúng sanh trong ngôi nhà này, ngôi 
chùa này, ngôi làng này, thành phố này, tỉnh ly này, đất 
nước này và thế giới này,...Còn có liên hệ đến từng đối 
tượng và từng phương hướng, địa điểm thì đó gọi là 
kiểu Từ Tâm chỉ tiết. Còn cách ban rải Từ Tâm không 
phân biệt đối tượng hay phương hướng không gian thì 


gọi là kiểu rải Từ Tâm chung chung. 
III. PHÉP TU TỪ TÂM ĐỂ CHỨNG THIỀN 


Người muốn lấy đề mục Từ Tâm để tu tập S2/mnz/ña thì 


phải nắm vững các bước sau đây: 


Bên cạnh việc thu xếp một nếp sống vệ sinh cá nhân từ 
thân thể, vật dụng, trú xứ và về nội tâm, hành giả phải 
tự xác định lúc này mình không có một rắc rối gì về tình 
cảm như nhớ thương, thù hận hay sợ hãi bất cứ ai hay 
thứ gì. Cũng như với các đề mục khác, hành giả tu tập 
Từ Tâm phải có một chỗ vắng vẻ yên tĩnh để an tâm 
ngồi yên trong suốt thời gian đã định. Lần nào bắt đầu 
tọa thiên, hành giả cũng phải niệm tưởng Tam bảo, thây 


tổ và nguyện cúng dường thân mạng cho Đức Phật, rồi 
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tự xác định giới hạnh của mình có thanh tinh hay không. 
Áo quần của hành giả phải thật sạch sẽ thoải mái, tư 
thế ngồi cũng phải được như ý, lưng và cổ phải chịu giữ 
thẳng một cách tự nhiên, không khom cúi hay tỳ dựa, 
phải sớm nhận ra bất cứ dấu hiệu căng thẳng nào trong 
tư thế để kịp thời điều chỉnh. Muốn ngồi thiền lâu thì 
phải vững vàng và thoải mái, không để nghiêng lắc hay 
bị một bất tiện nào. Theo kinh nghiệm của nhiều hành 
giả thì tùy cơ thể mỗi người mà ta nên tránh kiểu ngồi 
nào dễ gây nghẻn máu. Hai lòng bàn tay nên để ngửa 
trên đùi hay trên đầu gối, không nhất thiết phải gài vào 


nhau như nhiều người hiểu lầm. 


Hành giả tu tập đề mục Từ Tâm phải tự ý nhận thức cái 
hại của tâm sân và cái lợi của Từ Tâm và kham nhẫn 
chứ không phải chỉ đơn giản là cầu công đức khi tự 
mình chưa thấy sợ cái nguy hiểm của tâm sân, của việc 
thiếu kham nhẫn. Nói chuyện trước mắt, người sống 
bằng Từ Tâm thì trong từng phút sinh hoạt cũng luôn 
bình tỉnh, an lạc và an toàn hơn người thiếu Từ Tâm. 
Người ta nói giận quá mất khôn là đúng, mà thương quá 
cũng mất khôn. Tham ái và sân hận là hai thứ phiên 


não phải tránh. Hành giả tu tập Từ Tâm thì không ghét 
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ai, cũng không bất mãn sự vật gì ở đời nên không có 
tâm sân. Lòng từ mẫn là mở lòng ra để thương chớ 
không phải xiết chặt vòng tay để ôm nên tâm tham 
cũng không có cơ hội ở đây vì tham là ôm ấp, cầm nắm, 
xiết chặt, ghì cứng. Đã có nhiêu chứng minh khoa học 
cho thấy cả tham và sân đều gây nên những hiệu ứng 
bất lợi cho tim mạch và huyết áp, nhưng tâm từ mẫn thì 
luôn giúp cho mọi áp lực sinh lý của ta được lắng yên, 
buông xả. Đó là chưa nói đến những giá trị tâm linh hay 
công đức cho đời sau kiếp khác. Khi ta tham hay sân 
đều giống hệt như ta đang bỏ tù chính mình. Đặc biệt 
với tâm sân, căm ghét một người chẳng khác nào uống 


thuốc độc mà mong người khác chết. 


Tu tập Từ Tâm cũng là cách trau đồi khả năng kham 
nhẫn, chịu đựng.-Nhìn quanh đời sống ta thấy đâu cũng 
là cảnh bất toại nhiều hơn chuyện như ý, nên người có 
khả năng kham nhẫn và yêu thương chúng sanh chính 
là người có khả năng sống an lạc giữa đời. Trong Tăng 
Chi Bộ (kinh A&osasu#a), Đức Phật dạy rằng người 
kham nhẫn có được 5 lợi ích lớn là được nhiều người 
mến thương, tránh được nhiều nguy hiểm tai họa, ít 


mắc lầm lỗi tức không làm gì để mình phải hối hận, dễ 
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giữ được bình tỉnh lúc cận tử và khả năng sinh thiên 
cũng cao hơn người bình thường, một phần lý do là vì 
đương sự có thể chịu đựng và đối phó được những cảm 


giác khốc liệt lúc mạng chung. 


Từ Tâm là cách tốt nhất để trau dồi khả năng kham 
nhẫn, tức khả năng chịu đựng trước mọi người, mọi vật 
và mọi việc. Kham nhẫn chính là sức sống mà cũng là 
khả năng tự vệ tốt nhất của một người. Có chịu đựng 
nỗi cuộc đời thì ta mới có thể thương lấy nó. Như một 
bà mẹ có thể nhờ tình mẫu tử mà chịu đựng được 
chướng tật của cả bây con, những ngược lại không thể 
kham nỗi một người xa lạ mà mình không thương yêu. 
Đây là lý do vì sao Đức Phật dạy rằng một người có Từ 
Tâm đúng mức luôn thương lấy muôn loài bằng tấm 
lòng của một người mẹ đối với đứa con duy nhất của 


mình. 


Khi hành giả còn là một phàm phu thì thương và ghét 
vẫn là hai thứ phiền não tiềm tàng đâu đó trong tâm 
khảm nên buổi đầu mới tập sự với đề mục Từ Tâm cần 
cố tránh nghĩ đến ba đối tượng là người hay vật mà 
mình quá ghét sợ, người hay vật mà mình quá thương 
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thích và người hay vật mà mình có ấn tượng quá mơ hô, 
như người đã chết chẳng hạn. Những đối tượng đó 
không thích hợp cho Từ Tâm buổi đầu của ta. Dĩ nhiên 
đây chỉ là lời khuyên cho hầu hết mọi người và bên 
cạnh đó cũng có nhiêu trường hợp cá biệt. Chính ngài 
Chanmyay Sayadaw cũng thường nói rằng những kinh 
nghiệm được nhắc đến trong Thanh Tịnh Đạo đôi khi 
chỉ là những điều để ta tham khảo để tìm một gợi ý chớ 
không hẳn là những công thức bắt buộc: Bởi rõ ràng là 


tùy người mà buổi đầu ấy dài ngắn bao lâu. 


Theo kinh nghiệm của ngài: S2y2daw thì cách tốt nhất 
để có được Từ Tâm với ai đó thì ta nên nghĩ đến cái 
hay, điều tốt của họ- Nếu đó là một đối tượng không có 
gì khả ái khả kính tức đáng quý đáng mến thì tối thiểu 
ta cũng nghĩ đến cái đáng thương của họ để mà 
thương. Với người không sẵn giàu Từ Tâm thì phải dùng 
đến phương cách tự kỷ ám thị là niệm hoài một câu 
“Mong họ được an lành, không khổ đau”. Sau nhiều 
ngàn lần thì ta cũng tự dưng thương được họ. Kinh 


nghiệm này chỉ có người hành trì mới tin được mà thôi. 
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Khi ta muốn rải Từ Tâm cho thây tổ của mình thì hình 
ảnh về họ không quan trọng mà cái quan trọng là tấm 
lòng của ta nghĩ về họ. Ta chỉ chân thành nghĩ đến sức 
khỏe và niêm vui mà họ nên có. Với các đối tượng khác 
cũng vậy. Chuyện này cũng giống như việc ta chăm sóc 
một người già hay người bệnh trong phòng tối, ta không 
thấy rõ mặt họ mà chỉ dốc lòng làm việc với sự mong 


mỏi là họ sẽ được khỏe hơn, vui hơn mà thôi. 


Lần đó một vị sư người Úc pháp danh. I⁄a/aramsi đến 
xin ngài ⁄aznyay Sayadaw hướng dẫn phép tu Từ 
Tâm. Trước đó vị này đã tu Tứ Niệm Xứ được 5 tháng. 
Ngài S2/⁄ađaw khuyên vị này cứ theo Thanh Tịnh Đạo 
mà thực tập. 25 ngày sau, vị sư người Úc này có một 
biểu hiện rất lạ là nhiều người cứ thấy vi này mỉm cười 
một mình như người bị tâm thần. Thậm chí nhiêu lúc có 
người còn nghe cả tiếng cười của vị sư người Úc, cười 
một mình ở chỗ không có ai. Trong một buổi trình pháp, 
ngài thiên sư đem chuyện đó ra hỏi sư V⁄na/aramsi 
xem có đúng như vậy không. Vị này trả lời rằng thỉnh 
thoảng trong lúc tu tập Từ Tâm lại nghĩ đến một người 
bạn rất thân và vô cùng tốt bụng đã giúp đở vi này rất 


nhiều và cứ mỗi lần rải tâm từ đến người bạn đó thì sư 
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malaramsi lại thấy người bạn ấy mỉm cười với mình. 
Và như một phản xạ tự nhiên, vị sư này cũng mỉm cười 
đáp lại như là đang đứng trước mặt người bạn mình. 
Cuộc gặp gỡ đó chỉ diễn ra trong nội tâm nhưng với sư 
malaramsi thì nó rõ mồn một. Lúc ấy người ngoài 
không hiểu được chuyện này nên ai cũng thấy lạ. Ngài 
thiền sư giải thích rằng nếu mọi việc đúng như vậy thì 
hình ảnh mà vị sư người Úc nhìn thấy kia là do tâm định 
tạo ra, giống như hình ảnh trong giai đoạn Nhiếp Tướng 
(Uggahanimiita) của các đề mục. Kas/na, nhằm mắt rồi 


mà hành giả vẫn cứ thấy rõ nó sờ sờ ra đấy. 


Theo ngài thiền sư thì sử ⁄mna/arz/msií là người hữu 
duyên với pháp môn Từ Tâm nói riêng và Sz/2/ha nói 
chung. Vị sư này đã cùng lúc đi một bước dài trong 
pháp môn Từ Tâm và khả năng định tâm nhưng vẫn 
còn bị hạn chế trong đối tượng và thời lượng mà vị này 
an trú Từ Tâm. Một người đắc thiền bằng đề mục Từ 
Tâm thì có thể sống trong đó nhiều ngày liên tục, đồng 
thời ranh giới giữa thân và tâm của đương sự gân như 
không còn nữa, vị ấy chỉ nghĩ đến người khác và sống 
hết mình với lòng từ mẫn mà quên hẳn tấm thân mấy 


chục ký lô này. 
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IV. CÁC CẤP ĐỘ TỪ TÂM 


Người có tiên duyên với pháp môn Từ Tâm thì chỉ cân 
một khoảng thời gian ngắn ban rải lòng từ đến một đối 
tượng nào đó thì cũng có thể thành tựu Cận Định hoặc 
chứng đắc các tầng thiền. Đối tượng đầu tiên này rất 
quan trọng. Nhiêu khi hành giả cứ bị lúng túng khi rải 
Từ Tâm đến ai đó hoặc tự xét mình không thể đi xa hơn 
nữa trong pháp môn Từ Tâm thì ngay lúc này hành giả 
nên quay lại với đối tượng ban đâu đã từng giúp mình 
thành tựu Từ Tâm. 


Ở đây ta phải quay lại với nhà sư người Úc đã nói ở 
trước. Sau một tháng tu tập Từ Tâm, ngài thiên sư đã 
hỏi vị này xưa giờ từng có kẻ thù hay không, vi này trả 
lời là có. Đó là một người đàn bà đã đem lại cho vị này 
rất nhiêu:phiên phức trong quá khứ. Theo đề nghị của 
thiên sư, sử VZmna/aramsi dành trọn mấy ngày sau đó để 
rải tâm từ cho người phụ nữ ấy và khi trình pháp, sư đã 
thưa với thiên sư là mình không tài nào có được lòng từ 
với cô ta. Ngài thiên sư khuyên sư nên quay lại với đề 
mục Từ Tâm trước đó là một vị thây mà sư ⁄na/aramsi 


đã tu tập Từ Tâm thành công khi nghĩ đến. Hai ngày 
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sau, sư ⁄na/ara/msi lại trình pháp và thưa lại với thiên 
sư rằng mình đã thành công khi ban rải lòng từ đến 
người phụ nữ kia. Sắc diện của sư lúc này càng sáng 
ngời hơn nữa, dễ thương và vui vẻ hơn nữa vì sư đã 
cùng lúc có thể thương được cả bạn bè và kẻ thù như 
nhau. Chỉ với trình độ này thì người ta mới có thể chứng 
đắc thiền định bằng đề mục Từ Tâm. Vì Từ Tâm của 
một người đắc thiền không thể bị ảnh hưởng bởi một tí 
ghét thương vớ vẩn nào, dầu đó là bạn hay thù. 


Trong Trung Bộ Kinh, Đức Phật dạy rằng một tỳ kheo bị 
người lấy cưa chia cắt nhiều mảnh cũng không nên nỗi 
giận. Ai nỗi giận thì không phải là đệ tử ngài. Ở thế 
gian, đè bẹp được người mình ghét được xem là chiến 
thắng, nhưng trong Phật Pháp thì không nỗi giận với kẻ 
thù mới chính là chiến thắng. Một khi sân tâm xuất hiện 
sẽ không chỉ gây hại cho bản thân chúng ta mà nó còn 
là tiền đề cho một chuỗi ác nghiệp vô tận của ta với 
người khác. Ta oan trái họ, họ oan trái ta, sự kết oán 
này có thể kéo dài đến vô lượng kiếp. Khi ta kham nhẫn 
không oan trái với kẻ thù thì sự kết oán của họ coi như 


bị rơi vào khoảng không. 
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Theo ⁄2r2mafíharma/7/usa, Chú giải của bộ Thanh Tịnh 
Đạo thì có rất nhiều cách suy tưởng để chấm dứt sân 
tâm. Ở đây ta chỉ kể ra một ít trong số đó, áp dụng cách 
này không xong thì ta áp dụng cách khác. Cách đầu 
tiên là nghĩ tưởng về đức kham nhẫn của hiền thánh ba 
đời mà mình đã từng nghe được. Chẳng hạn hai gương 
lành kham nhẫn của Bồ tát Thích Ca trong quá khứ. 


Có kiếp đó Bồ tát sanh làm một công tử giàu có ở 
Bãnãrasi. Sau khi cha mẹ qua đời, Bồ tát đem cho hết 
tài sản rồi lên Tuyết sơn (#emavan⁄4) làm đạo sĩ ẩn tu. 
Do duyên lành nhiều đời, ở kiếp này ngài đặc biệt tâm 
đắc với hạnh tu kham nhẫn, khả năng chịu đựng rất 
giỏi, đến mức những người biết ngài chỉ gọi bằng ngoại 
hiệu đặc biệt là //2azvãø7 (Nhẫn giả). 


Lân đó Bồ tát rời núi xuống phố để tìm thuốc chữa bệnh 
và một Ít gia vị cân thiết mà trên núi không có như muối 
ăn và giấm. Trong thời gian chưa về núi, mỗi ngày sau 
giờ khất thực ngài vào nghĩ trưa trong ngự uyển của vua 
Kalabu, người đang cai trị ö8ãnấrasi lúc đó. Một buổi 
trưa, vua dắt một đám cung nữ vào ngự uyển vui chơi 


rôi ngủ quên ở đó, đầu kê lên đùi nàng ái phi mà vua 
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thương nhất. Khi thấy vua đã ngủ say, các cô cung nữ 
ngừng ca hát rồi rủ nhau đi hái hoa bắt bướm trong 
vườn ngự. Tình cờ nhìn thấy Bồ tát, các cô đem lòng 
kính mến nên đã cùng ngồi xuống hầu chuyện và được 
ngài thuyết giảng một thời pháp thoại, mà đề tài là xoay 


quanh pháp tu nhẫn nhục. 


Vua K2/abu đột nhiên thức giấc, nhìn quanh thấy vắng 
vẽ mới hỏi nàng ái phi. Vừa nghe nói các cung nữ đang 
ngồi nghe pháp với vị đạo sĩ ở gốc vườn, nhà vua nỗi 
giận, rồi cầm gươm hùng hổ chạy đến chỗ Bồ tát. Vua 
hỏi Bồ tát đang nói gì với các cung tân, ngài bảo là 
đang thuyết về hạnh tu nhẫn nhục. Nghe vậy, vua cho 
người gọi đao phủ đến, xô ngã Bồ tát ra đất rôi lấy cọng 
mây gai vút lên người ngài đến máu đổ thịt rơi. Bồ tát 
trước sau vẫn không thay đổi nét mặt, vua thấy vậy 


càng nỗi giận, hỏi gần Bồ tát: 


- Để ta lột da lóc thịt của ngươi xem ngươi còn kham 


nhẫn được nữa không? 


Bồ tát nhìn vua rồi trả lời: 
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- Sự kham nhẫn của ta không nằm trong da thịt mà ở 


nội tâm. Ngài có giết ta thì lòng nhẫn nhục vẫn còn đó. 


Vua như nỗi điên, liền sai đao phủ lấy búa chặt rời từng 
phân tay chân của Bồ tát rồi sau cùng vua dùng chân 
đạp mạnh vào ngực ngài, xong mới bỏ đi. Đến tận lúc 
này Bồ tát vẫn không hề hờn giận nhà vua K2/4øu. Nói 
vê nhà vua ác độc kia, khi vừa ra đến cổng ngự uyển 
đã bị đất sụp, toàn thân bị vùi sâu trong đất và ông đã 


lập tức bị đọa vào A-T địa ngục. 


Hành giả khi cân thì cũng nên ôn lại chuyện này với một 
chút suy tưởng: Hạnh kham nhẫn và Từ Tâm của ta dĩ 
nhiên không bằng một phần nhỏ của Bồ tát kiếp xưa, 
nhưng chuyện ta đang gặp phải cũng chỉ là một phần 
rất nhỏ so với chuyện của ngài lúc đó. Ngài nhịn được 


sao ta lại không. 


Nếu câu chuyện về đạo sĩ <»anvãơi vẫn chưa đủ giúp 
ta nguôi giận thì hành giả lại còn có một câu chuyện 


khác cũng của Bồ tát. 


Ngày xưa có lân Bồ tát sanh làm một hoàng tử tên 


Dhammapaia, con trai một của vua ⁄4hãpafapa cũng ở 
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xứ ãnarasi. Khi Bồ tát được 7 tháng tuổi, hoàng hậu 
thương lắm, chăm sóc không rời tay và từ ngày có 
hoàng tử, bà như không còn màng đến thứ gì ở đời. 
Hôm ấy, vua /⁄42aoafapa bất ngờ bước vào phòng 
riêng của hoàng hậu và thấy bà đang mãi mê nựng nịu 
hoàng tử mà không để ý gì đến vua đang bước vào để 
kịp thời chào đón trang trọng như trước. giờ.- Vua 
IMahapatapa đột nhiên sanh lòng ghen ty quái gở với 
hoàng tử, ông nghĩ đến một ngày hoàng tử lớn lên thì vị 
trí của ông trong chốn hoàng cung này còn mờ nhạt 
đến mức nào, đặc biệt là đối với hoàng hậu, người mà 


ông rất mực yêu thương. 


Vua ra khỏi phòng hoàng hậu rôi ra lệnh cho người đến 
bắt lấy vị hoàng tử mới 7 tháng tuổi đem ra liệng trước 
ngai rồng rồi sau đó đao phủ cắt dần từng phần cơ thể 
của hoàng tử /⁄z/mapä/a cho hả cơn giận. Kinh điển 
ghi rằng hoàng tử /⁄z/mapãia kiếp ấy đã có một đạo 
căn sâu dày, tuy mới 7 tháng tuổi, hoàng tử đã biết 
được 3 chuyện: Do tiên nghiệp bất thiện mà mình phải 
chịu cảnh này, không thể giận ai, vua cha do vô minh 
mà không biết mình đang làm gì nên cũng không đáng 


giận và sự kham nhẫn ngay lúc này của ngài là một 
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phần hỗ trợ cho Phật đạo ngày sau. Kinh ghi rằng mãi 
đến lúc đầu hoàng tử lìa khỏi cổ ngài mới mất. Hoàng 
hậu mẹ ngài chứng kiến mọi chuyện từ đầu và khi thấy 
con đã chết bà lập tức mạng chung tại chỗ. Ngay khi 
hoàng hậu tắt hơi, nhà vua 4⁄4apatapa bước xuống 
khỏi ngai vàng để đỡ lấy xác vợ thì cũng tức khắc bị đất 
sụp vùi mất toàn thân. Vua 1⁄4hapaíapa ngay khi ấy đã 


sanh vào địa ngục. 


Hành giả khi nhớ lại câu chuyện-này cũng nên suy 
tưởng theo cách đã nói ở trước: Đạo hạnh của ngài 
nhiêu hơn mình và thử thách của ngài cũng lớn hơn 
mình, như vậy thử thách nào mà mình đang gặp phải 


cũng có thể còn nằm trong sức chịu đựng của mình. 


Trên đây là phép kiểm soát sân tâm bằng cách nhớ lại 
gương lành của người hiên. Cách này có thể không hiệu 
quả với một số người nên trong kinh còn gợi ý cho ta 
nhiều cách khác nữa. Chẳng hạn như một người giỏi 
giáo lý thì có thể suy niệm như sau để cắt đứt cơn nóng 


giận: 


e«e Ta không thể nỗi giận với tâm thức vô hình của 


người này, vậy thì ta giận họ cái gì đây: Tóc, lông, 
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móng, răng, da, tủy, thận, tim, gan... Ta không thể 
giận từng món trong số ấy mà chỉ có thể nỗi giận 


với một khối tổng hợp 32 thể trược mà thôi. 


Mỗi chúng sanh là một khối 5 uẩn, ta đang giận 
với uẩn nào trong 5 uẩn ấy, hay phải gom lại cả 5 


uẩn để nỗi giận cùng lúc. 


Mỗi chúng sinh là một khối 12 Xứ, 18 Giới, một 
121 tâm, 52 Tâm Sở và 28 Sắc Pháp...Ta đang 
giận với thứ nào trong những khối tổng hợp ấy? 
Rõ ràng là ta đang nóng giận với một hình ảnh ảo 


tưởng mà thôi. 


Nếu nghĩ về người như vậy mà ta vẫn không hết 
giận thì hành giả nên tự nghĩ vê mình: Tấm thân 
này rõ ràng không biết hờn giận ai, vậy thì sự 
ghét giận kia rõ ràng là ở trong tâm. Mà tâm 
chúng sinh thì mỗi giây đồng hồ sanh diệt bao 
nhiêu sát-na. Khi ta hờn giận ai đó thì ta phải 
ghép nối hàng ngàn tỷ sát-na tâm để xâu lại 
thành một chuỗi có tên gọi là cơn giận hay mối 
thù. 
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Người có duyên lành đắc thiền với đề mục Từ Tâm thì 
qua mấy cách nén giận trên đây thế nào cũng tìm ra 


được cách tốt nhất để bỏ giận và tu tập Từ Tâm. 


Một điều mà ai cũng phải biết khi nói vê pháp tu Từ 
Tâm là một khi ta không có khả năng kham nhẫn thì 
chắc chắn cũng không có khả năng tha thứ và thương 
yêu ai. Khi không thể có Từ Tâm với ai thì ta lấy gì để 
mà ban rải? Không có khả năng ban rải Từ Tâm thì ta 


dựa vào đâu mà đắc thiền với đề mục Từ Tâm. 


Suy tư rốt ráo nhất mà hành giả phải có là cảnh giới của 
Từ Tâm là vô biên, công đức của Từ Tâm là vô lượng, 
hành giả không thể nào để cho một hai cá nhân bé mọn 
khiến mình phải đánh mất cả hai cái vô lượng và vô 


biên ấy. Sự đánh đổi này cực kỳ lỗ lã và khờ dại. 


Người có học giáo lý khi hành trì pháp môn Từ Tâm có 
thể dùng sự hiểu biết của mình để có được những nhận 
thức sâu sắc về tánh vô ngã của Danh Sắc. Nhờ đó, chỉ 
riêng trong pháp môn Từ Tâm họ cũng dễ dàng kiểm 
soát được tâm trạng của mình. Khi nhìn về bản thân 
mình hay đối tượng khiến mình nỗi giận, với nhận thức 


sâu sắc về Uẩn, Xứ, Giới, hành giả sẽ có cảm giác 
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mình đang đóng đỉnh hay đâm một nhát dao lên nền 
trời xanh. Không có một thực thể nào tôn tại quá một 
sát-na để ta có thể ghim sâu cắm chặt lòng oan trái của 


mình vào đó. 


Với người sơ cơ thì trong lúc hành trì pháp môn Từ Tâm 
có hai đối tượng đặc biệt mà họ cần phải lưu tâm khi 
nghĩ đến đó là người mình thương và kẻ mình ghét. Ở 
bước tiếp theo, hành giả phải làm chơ được một việc 
nghe qua rất dễ dàng nhưng còn khó khăn gấp bội, đó 
là chẳng những xóa sạch ranh giới phân biệt giữa kẻ 
thương với người ghét, xem ai cũng giống như ai, hành 
giả còn phải xóa tan cả cái ranh giới sau cùng giữa 
mình và người khác: Đó là khả năng nhìn mình như một 
ai đó. Chuyện này chỉ riêng việc hình dung đã khó, nói 
gì là thực hiện. Nhưng không qua được giai đoạn này 
thì hành giả không thể nào chứng thiền với đề mục Từ 
Tâm. Chú giải của Thanh Tịnh Đạo ghi rằng giả định 
như hành giả là người toàn quyền có thể giao mạng của 
một trong bốn người cho kẻ thù và lại quyết định đem 
mình thế mạng cho ba người kia (gôm kẻ mình thương 
nhất, ghét nhất và không quen biết) thì xem như hành 


giả vẫn còn có lòng phân biệt ta với người. Chuyện phải 
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làm ở đây là hành giả trước hết phải xem chính mình 
như một người khác để dốc lòng cứu mạng mà không vì 
lý do ái chấp. Sau khi vượt qua các ranh giới thương với 
ghét, ta với người thì hành giả mời có thể tự tại ban rải 
Từ Tâm của mình đến từng hạng người trong từng 
phương hướng nếu thấy cần làm vậy để có được khả 
năng định tâm. Nếu hành giả là người có túc duyên sâu 
dày thì chỉ cân một bước đơn giản ngay từ đầu là nghĩ 
đến vô lượng chúng sinh trong tất cả phương hướng, 
hoặc bốn phương hoặc tám phương, mười phương. 


Nếu không phải do trọng nghiệp quá khứ thì với sự hộ 
trì của Từ Tâm trong hiện tại, ở mức độ nào đó, có thể 
đem lại cho hành giả rất nhiều lợi lạc từ thể xác đến tinh 
thân như thức vui, ngủ lành (không ác mộng), được các 
loài chúng sanh thương mến, tránh được nhiều tai nạn, 
sắc diện dễ coi, mệnh chung không hoảng hốt và khả 


năng sinh thiên cao hơn người bình thường. 


Người có Từ Tâm không những có thể sống an lạc mà 
còn có thể tạo ra một từ trường an lành lan tỏa chung 
quanh, bao phủ lấy những người sống kê cận mình. 
Đức từ ít thì sức lan tỏa gần, đức từ mạnh thì có thể lan 
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tỏa và phủ trùm cả một khu vực rộng lớn, từ một khu 
đất, khu rừng, ngọn núi hoặc như Đức Phật thì sức lan 
tỏa của Từ Tâm không có giới hạn. Người không có 
chướng nghiệp sẽ nhận được làn sóng mát mẻ của Từ 


Tâm ấy. 


Thời Đức Phật còn tại thế có một vị trưởng lão tên 
⁄sakha chuyên tu Từ Tâm. Ngài có cách sống rất đặc 
biệt, mỗi năm ở ba nơi khác nhau, mỗi nơi. bốn tháng. 
Ngài sống trong Từ Tâm không phân biệt ngày đêm, 
làm gì và lúc nào cũng sống trong Từ Tâm. Những 
người sống cạnh ngài đêu cảm nhận được sự mát mẻ 
và niêm an lạc lan tỏa từ ngài. Lần đó sau bốn tháng an 
cư ở một địa phương, ngài quyết định ra đi, để đến một 
nơi khác. Trong buổi kinh hành sau cùng, ngài bổng 
nghe tiếng khóc từ đâu đó nên lên tiếng hỏi. Ngay lúc 
đó ngài nhìn thấy ở cuối đường kinh hành là một vị thọ 
thần với nét mặt buồn khổ. Khi ngài hỏi vì sao lại khóc, 
vị thọ thần này cho biết mình đang rất buồn khổ vì biết 
ngài trưởng lão sắp ra đi, ngọn núi này rồi sẽ tiếp tục 
quay lại với những xáo trộn tương tranh của các loài 


chúng sinh, mạnh hiếp yếu, lớn hiếp nhỏ, mọi loài sẽ 
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không còn đối xử từ ái với nhau như trong thời gian ngài 


trưởng lão còn sống ở đây. 


Vì lòng đại bi, trưởng lão I⁄⁄ã&ña nhận lời ở lại thêm 
bốn tháng nữa. Cứ vậy, sau bốn tháng này là bốn tháng 
khác, cuối cùng ngài đã sống trọn phần đời còn lại tại 


ngọn núi này cho đến khi viên tịch. 


Có lần Đức Phật cùng với đông đảo chư tăng trong một 
chuyến hoằng pháp đã ghé lại ⁄zZrã. Triều thần 
⁄/af⁄a vốn rất thương kính ngài đã nghĩ ra một chuyện 
kỳ quái là tìm đủ mọi cách để tất cả quan viên lớn nhỏ 
trong xứ đều phải đến hầu Phật mỗi ngày, họ đã ra một 
án phạt 500 đồng vàng cho những vị đại quan vắng 
mặt. Một vị đại thân vốn không có lòng kính tin Đức 
Phật nhưng vì sợ bị phạt nên cũng đành đến góp mặt 
với mọi người để đi hầu Phật. Ngài 4/zanđa là một người 
sắc bén, quan sát thấy ông đại thần kia có vẻ không vui 
nên đã có lời hỏi thăm và nhờ vậy mới biết được chuyện 
phạt tiên của triêu đình 4⁄4. Ngài vào thưa chuyện với 


Phật. Thế Tôn dạy rằng: 
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- Hôm nay ông đại thân ấy đến đây vì sợ bị phạt tiên, 
nhưng từ ngày mai trở đi ông ấy sẽ đến đây chỉ vì muốn 


gặp ta. 


Trong kinh ghi rằng với sức mạnh Từ Tâm của Đức 
Phật, ông đại thân kia ngay đêm ấy đã cảm nhận một 
tình thương rất lớn đối với ngài. Hôm sau ông bỏ hết 
mọi việc nhà để tìm đến hầu Phật với tất cả niềm 
thương kính mà chính ông cũng không ngờ được. Thậm 
chí trong kinh ghi rằng ông ta sẽ không thể chịu nỗi nếu 
không gặp được Đức Phật hôm ấy. Mọi người thấy ông 


đi tìm Phật với dáng vẻ khẩn thiết như bò con đi tìm mẹ. 


Ngài am/ay Sayadaw kể rằng trong thời gian sống 
ở thiên viện 1⁄4haøandhayon tại Amarapura, ngài có 
chứng kiến một sự kiện hết sức đặc biệt là tất cả Phật 
tử địa phương đều nhìn nhận rằng dầu có bao nhiêu 
buôn phiên bên ngoài đi nữa cứ đặt Chân Đến thiền 
viện là ai cũng nghe mình an lạc mát mẻ lạ thường. Họ 
càng bội phần hoan hỷ khi được biết rằng tất cả chư 
tăng trong thiên viện sáng nào cũng cùng nhau thực 
hiện một buổi thiên tọa với đề mục Từ Tâm. Bản thân vị 


thiên sư ở đây cũng là một người chuyên tu hạnh Từ 
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Tâm và luôn luôn khích kệ chư tăng xem trọng pháp 
môn này. Mỗi ngày ít nhất hai lần, sáng và chiều, tất cả 
chư tăng và hành giả tập trung ban rải Từ Tâm như là 
một phân thời khóa tu tập của thiên viện. Công thức ở 


đây nằm trong 10 câu nguyện này: 


1. Nguyện cho tất cả chúng sinh ở hướng đông tránh 
được mọi nguy hiểm, tổn thương và được thân lạc, tâm 


an. 


2. Nguyện cho tất cả chúng sanh ở hướng đông nam 


Cứ vậy, tiếp theo là các hướng nam, tây nam, tây, tây 
bắc, bắc, đông bắc, trên, dưới. Sau hướng dưới hành 
giả quay lại hướng đông như cũ. 


Với sức mạnh của Từ Tâm mà cả thiền viện ban rải mỗi 
ngày, không khí an lạc bao trùm cả ngôi làng mà điểm 
trung tâm là thiên viện. Ngài thiên sư ở thiền viện 
Mahagandhayon là một học giả nỗi tiếng, có nhiều công 
trình Chú giải Tam Tạng và đặc biệt được xem là vị 
chuyên tu hai đê mục Từ Tâm và niệm Phật, áp dụng 


song song với pháp môn Tứ Niệm Xứ. Mỗi lần tăng 
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chúng trong thiên viện được mời thỉnh cúng dường ở 
đâu đó thì ngài thiền sư nhắc riêng chư tăng nên dành 
mươi phút an trú Từ Tâm trước khi thọ nhận sự cúng 
dường của thí chủ để bản thân không mắc lỗi và công 


đức của thí chủ cũng nhờ vậy mà được nhiều hơn. 


Lòng từ lạ lắm, buổi đầu có thể hành giả ban rải lòng từ 
trên miệng mà lòng thì chưa sẵn sàng. Nhưng nếu ta cứ 
thực tập lâu ngày, lâu mau tùy người, cộng với sức 
mạnh của đại chúng chung quanh;:cũng đều là những 
người tu tập Từ Tâm, thì sẽ có một lúc ta cũng có được 
Từ Tâm thật sự, tự đáy lòng như mình bẩm sinh là một 


Bồ tát vậy. 


Lòng từ thật sự là một thứ tình thương không điều kiện, 
không trông đợi một mục đích nào. Thương chỉ là 
thương, không dính mắc ái luyến, chỉ chân thành mong 
cho muôn loài được an lành không đau khổ. Chỉ cân có 
một chút mục đích tư lợi dầu là lợi ích hiện tại hay quả 
báo đời sau thì lòng từ ấy không còn là Vô Lượng Tâm 
nữa rồi. Ngay trong tình mẫu tử cũng vậy. Có lúc mẹ 
đối với con bằng Từ Tâm, có lúc bằng lòng ái luyến. Từ 


Tâm thì sạch sẽ lắm và rất dễ dàng kết hợp với xả tâm, 
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lo được thì lo, không bực mình lúc bất toại. Còn lòng ái 
luyến thì khác nhiều lắm, miệng nói là thương nhưng cứ 
mong người ta hành động như ý mình. Như vậy Từ Tâm 


là tháo cởi mà ái luyến là trói buộc. 


Ngài thiền sư /Zz⁄a có một kinh nghiệm thú vị vê 
chuyện tu tập Từ Tâm. Ngài kể rằng trong thời gian ở 
Pakkokku ngài đã đặc biệt có ý trau dôi Từ Tâm, ngay 
lúc ở chùa hay đi đường đều luôn an trú tâm từ. Ngài kể 
rằng có rất nhiều lần ngài cảm nhận rõ rệt sức ảnh 
hưởng của Từ Tâm đối với mọi người chung quanh. 
Nhiều lúc đi khất thực trên đường, ngài có cảm giác như 
mọi người ngài gặp đêu cảm nhận được tấm lòng mát 
mẻ của ngài. Lần đó ngài được đặt bát một món ăn 
khoái khẩu là cơm cà ri. Khi ấy còn trẻ lắm, ngài đột 
nhiên có ý nghĩ rằng vì cảm được lòng từ của mình nên 
thí chủ đã cúng dường món ăn vừa ý ấy. Nhưng suốt 
nhiêu-ngày sau đó, hôm nào cũng đi khất thực với Từ 
Tâm trong từng bước chân, vậy mà ngài chỉ nhận được 
những thứ đặt bát nuốt không vô. Trước hết ngài tự thắc 
mắc không biết mọi sự là do lòng Từ của mình chưa 
đúng mức hay do người ta không đủ duyên để cảm 


nhận nó. Nhưng ngay sau đó, ngài đã hiểu ra vấn đề. 
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Việc ta nhận được thứ gì đó từ cuộc đời không hẳn là 
do lòng từ của ta như thế nào mà vấn đề là một khi lòng 
Từ còn ởi đôi với mục đích nào đó, một sự trông đợi nào 
đó thì nó không còn là lòng Từ nữa. Lòng Từ là sự trao 
ra không trông đợi hồi đáp. Còn trông đợi phản ứng của 
cuộc đời thì lòng Từ của ta chưa thật sự là Vô Lượng 
Tâm. 


Thế giới này luôn là vậy. Tùy duyên nghiệp, khuynh 
hướng tâm lý và trình độ tâm linh mà mỗi người có một 
cảm nhận khác nhau về cuộc đời là đẳng hay ngọt, 
buôn hay vui, màu hồng hay màu xám. Từ đó mới có 
người bi quan hay lạc quan. Chúng sanh mỗi người một 
ý, ta biết đâu mà lường. Nhưng có một điều mà tôi có 
thể chắc chắn là bất cứ ai sống nhiều với Từ Tâm thì 
chắc chắn luôn an lạc hơn người khác, khả năng chịu 
đựng nghịch cảnh cũng giỏi hơn người khác. Chịu đựng 
bằng sức mạnh nào, điểm tựa tinh thần nào đi nữa 
cũng không an lạc thoải mái bằng sự chịu đựng với Từ 
Tâm. Trong đắng vẫn thấy ngọt, trong khổ vẫn thấy vui, 
như bà mẹ có thể mỉm cười với đứa con hư. Từ Tâm 
của chúng ta tùy mức độ mà thể hiện ở tam nghiệp ra 


sao. Có người chỉ Từ Tâm trong lòng lúc thiên định một 
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mình mà không có thể hiện cho ai biết. Có người Từ 
Tâm thể hiện qua ái ngữ và cũng có người Từ Tâm thể 
hiện qua từng hành động cụ thể mà ta gọi là thân 


nghiệp từ hòa. 


Nói đến lý thuyết của pháp môn Từ Tâm thì ta phải đề 
cập đến những vấn đề như là công thức hay kỹ thuật 
nhưng đôi khi những minh chứng sống động về pháp 


môn này cũng là một cách hướng dẫn thú vi. 


Tháng giêng năm 1995, ngài C2#/nyay Sa/adaw có 
hướng dẫn một khóa thiền 7 ngày ở ⁄⁄4ng /⁄ai trong 
một khu Resort tuyệt đẹp và rất tiện nghi, có đủ chỗ ăn 
ở sinh hoạt cho cả 100 hành giả. Phong cảnh ở đây rất 
thích hợp cho người tu tập pháp môn Từ Tâm. Nhìn đâu 
cũng thấy tươi mát, sạch sẽ và ngăn nắp. Sáu ngày đầu 
của khóa thiền, các hành giả được hướng dẫn thực tập 
chuyên chú trong pháp môn Từ Tâm và ngày cuối cùng 
thì ngài thiền sư hướng dẫn mọi người từ đề mục Từ 
Tâm chuyển sang quan sát Danh Sắc như ở bao khóa 


thiên Tuệ Quán khác. 


Điều hết sức thú vị là trong 6 ngày hướng dẫn tu tập Từ 


Tâm, mỗi bữa ngài thiền sư đều có kể một vài câu 


5Ä) 


chuyện vê sức mạnh của Từ Tâm mà ngài đã từng 
chứng kiến trong đời tu của mình. Kỹ thuật đặc biệt của 
thiên sư Œ2amựay Sayadaw là kết hợp đề mục Từ 
Tâm và pháp môn niệm Phật (theo cách của Thanh 
Tịnh Đạo) như là nên tảng của công phu Tuệ Quán. 
Theo hướng dẫn của ngài thì mỗi bữa, trước khi bắt đầu 
công phu Niệm Xứ, các hành giả đều phải dành ra một 
ít thời gian để ban rải Từ Tâm và suy tưởng vê Đức 
Phật. Những ai từng biết qua đều phải nhìn nhận là ở 
tất cả những nơi chốn ngài thiền sư lưu trú để hướng 
dẫn Tuệ Quán, dầu là thiền viện hay nơi tổ chức tạm 
thời, cũng đều luôn có một bâu không khí mát mẻ, an 
lành rất đặc biệt. Đến cả hoa cỏ ở những nơi đó hình 


như cũng xanh tươi và thân thiện hơn. 


Ngài kể lại rằng trong một lần đi dạy thiền ở \⁄42couver 
(Canada), ngài đã có một kỹ niệm khó quên về sức 
mạnh-của Từ Tâm. Hôm đó trong một tiệm sách ở 
⁄4ncouver, ngài đã nhìn thấy một người thiếu phụ tuổi 
chừng 40, ăn mặc sang trong, sau một lúc có vẽ như để 
quan sát ngài, bà ta đã đến bên cạnh và khó khăn lắm 


mới nói được câu này: 
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“Ông làm ơn cho phép tôi được đứng cạnh ông trong 
khoảng cách này. Xin nói thiệt với ông, sức khỏe tôi 
không tốt, tinh thân cũng không ổn định, người cứ bồn 
chôn và mệt mỏi, nhưng thật lạ lùng là đứng gân ông tôi 


thấy khỏe lắm, mát mẻ và cảm giác an lành”. 


Ngài thiên sư gật đầu, bảo bà ta cứ tự nhiên. Chúng ta 
khó mà tin được rằng người thiếu phụ ấy đã đứng yên 
bên cạnh ngài thiên sư trong khoảng thời gian khá lâu, 
rôi sau đó như thấy có chút gì bất tiện bà đành xin phép 
rời đi. Khi từ giã ngài thiên sư, người thiếu phụ xác nhận 
một điều rằng trong cả cuộc đời mấy mươi năm của bà, 
bà chưa bao giờ cảm nhận được một sự an lạc kỳ diệu 


như vậy. 


Ngài thiền sư kể lại câu chuyện này không phải để nói 
vê mình, mà chỉ muốn nói đến sức mạnh của Từ Tâm 
mà ai :'cũng có thể huân tập được, không cứ là thiền sư 
hay hành giả chuyên nghiệp. Một người đã từng tu tập 
Từ Tâm trong quá khứ thì nay chỉ cân một ít thời gian tu 
tập ngắn ngủi cũng có thể phục hồi lại khả năng yêu 
thương và bao dung mà người khác khó tưởng tượng 
được. Chuyện này không chỉ có riêng ở pháp môn Từ 
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Tâm mà đối với trường hợp của tất cả đê mục Chỉ Quán 
khác cũng vậy. Tu tập trở lại một pháp môn mà mình đã 
từng theo đuổi trong tiền kiếp thì luôn có những thành 
tựu khó ngờ và nếu như ta không may mắn gặp lại con 
đường cũ thì tất cả những gì ta nỗ lực hôm nay lại cũng 


sẽ là duyên lành cho đời sau kiếp khác. 


Người không biết đạo thường không để ý phân biệt có 
bao nhiêu trường hợp mà sự thương mến có tính chất 
hoàn toàn khác nhau. Nói gọn thì sự thương mến ai đó 
chỉ nằm trong hai trường hợp, do-Từ Tâm hoặc do tham 
ái. Nói chỉ tiết hơn thì có ba trường hợp thương hay yêu 
một người: 


1. Bằng Từ Tâm 
2. Bằng tỉnh cảm nam nữ 


3. Bảng thứ tình thân mà người đời cho là trong 
sạch nhưng thật ra cũng là một kiểu tham ái. Đó 
là thứ tình cảm giữa cha mẹ con cái, bạn bè, 


quyến thuộc, thậm chí thây trò. 


Kể cả những người Phật tử không học giáo lý cũng khó 
mà ngờ được rằng ngay đến những đối tượng thân thích 


2Ó 


nhất trong gia đình hay bè bạn, ta cũng luôn thương 
mến họ bằng tham ái nhiều hơn là Từ Tâm. Có một 
khác biệt rất lớn giữa hai cách thương này. Thương 
bằng Từ Tâm trước hết không cần đến điều kiện, đối 
tượng ra sao ta cũng thương và khi họ không như ý ta 
muốn ta cũng không thất vọng. Còn sự thương mến 
bằng tham ái thì ngược lại. Đó là thứ tình cảm cần đến 
điều kiện, luôn có tính cách trói buộc trong cách nghĩ áp 
đặt của mình và khi đối tượng đó không được như mình 
nghĩ hoặc lúc mình không còn giữ được họ thì ta luôn 


bất mãn, ghen tuông hoặc đau khổ. 


Đức Phật dạy rằng để không mắc nợ bữa ăn của các thí 
chủ cư sĩ, trước khi thọ thực, vị tỳ kheo nên dành ra một 
tí thời gian tương đương với thời gian của một tróc tay 
để an trú Từ Tâm. Bữa ăn đó sẽ đem lại công đức lớn 
cho thí chủ. Đó là một kiểu đáp đền cho họ và bản thân 
vị tỳ kheo cũng thọ thực với tư cách một người cho chớ 
không phải là một người nhận nữa. 


Ta có thể nhìn thấy điều này rõ ràng hơn nữa qua việc 
sống gần với một người nhiêu Từ Tâm. Khi thấy người 


ta mát mẻ, ta cũng dễ dàng mát mẻ theo. Mọi người 
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khó lòng gây hấn, kiếm chuyện với một người lúc nào 
cũng tươi cười hồn nhiên và sẵn lòng giúp đỡ người 
khác. Dĩ nhiên ở đây chúng ta đang nói đến một người 
thật sự đang an trú trong Từ Tâm chứ không phải ở 
người giỏi diễn kịch. 
Sau đây là: 


1i QUẢ LÀNH CỦA HẠNH TỪ TÂM '/METTA- 
BHÃVANÃN!SAIMSA) 


1. Sukham supaíi: Ngủ được an giấc. 
2. Sukham pafibu/haứ: Thức dậy được khoẻ khoắn. 


3. Ma pãpakam supinam passaf. Ngủ không thấy 


ác mộng. 


4. Mlanussãnam píy/o ho/: Được mọi người thương 


FAS 


mến, 


5. Amanussanam pí/o ho£u: Được quỷ thần và chư 


thiên thương mến. 


6. Oevafa rakkhaní/: Được sự hộ trì của chư thiên. 
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7. Nãssa aggi vã visam vã saftham vã kamaí/: Nếu 
không bị ác nghiệp nghiêm trọng thì nhờ Từ Tâm 
mà tránh được sự sát thương từ hoả hoạn, vũ khí 


và thuốc độc. 


8. 7uvatam citam samadhiyai: Khả năng nhập 


định sẽ mau lẹ hơn. 


9. Mñukkavarmo vippasidzíf/: Mặt mũi sáng sủa, dễ 


nhìn. 


10.Asammaulho kãlamm karoíi: Lúc lâm chung được 


tỉnh táo. 


11. Uf(aríi appativjharto bhahmalokipago hơí/ Nếu 
chưa chứng Bất Lai thì cũng có khả năng sanh 


vê cõi Phạm Thiên. 
V. ĐẮC ĐỊNH BẰNG ĐỀ MỤC TỪ TÂM 


Với đề mục Từ Tâm hành giả có thể chứng đến Tam 
thiên, nói theo A-T-Đàm là Tứ thiền. 
Trước khi đắc Sơ thiền, nội tâm hành giả lần lượt trải 


qua hai cấp độ an tĩnh, tức khả năng định tâm. Bước 


một, tâm tư hành giả lắng sâu mỗi khi hướng tâm đến 
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đối tượng. Mọi chuyện trên đời lúc này không có gì chỉ 
phối hành giả, hành giả chỉ biết có mỗi đối tượng mà 
mình đang hướng đến để ban rải Từ Tâm. Bước hai, khi 
dán tâm vào đối tượng với các câu nguyện thì nội tâm 
hành giả càng lắng sâu hơn nữa. Nói chung chung là 
vậy nhưng để trình bày chỉ tiết cụ thể thì ta bắt buộc 
phải nhắc đến 5 chỉ thiền tức 5 yếu tố phải có ở tầng Sơ 


thiền: 


se. Tâm (⁄4kka): Sự hướng tâm đến đối 


tượng 

s«._ Tứ (V/cãra): Sự dán tâm vào đối tượng 

s«_ Hỷ (ii: Sự hứng thú trong đối 
tượng 

s«._ Lạc (Sukñha): Trạng thái thoải mái đối 
với đối tượng 


se. Định (E4agøaí2): Sự tập trung tư tưởng 
trước đối tượng. 
Ở tầng Sơ thiền, dầu với đề mục nào, hành giả cũng 


phải có đủ 5 yếu tố tâm lý này. Nói nôm na là tâm có 
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gắn chặt vào đối tượng tức đề mục thì 5 Triền Cái mới 
văng mặt. Khi 5 Triền Cái vắng mặt thì đồng thời hành 
giả cũng sẽ có được cảm giác hỷ lạc và trên nền tảng 
này sự định tâm sẽ trở nên dễ dàng hơn. Đó là 5 chỉ 


thiên trong tâm Sơ thiên. 


e«e Ở tầng Nhị thiền, tâm tư hành giả đã làm chủ 
được đối tượng, không cân đến tâm sở Tâm nữa. 


e« _ Ở tầng Tam thiền hành giả chằng những không 
cân chi Tứ mà cả chi Hỷ cũng không còn (nên 


khi xả thiên cũng giảm Ưu). 


e« _ Ởtầng Tứ thiền thì cả chi Hỷ và chi Lạc đều biến 
mất để nhường chỗ cho chi Xả (Lạc mất thì Khổ 
cũng mất theo và ở tâng này, hơi thở cũng không 
còn): Như vậy ở tâng Tứ Thiền chỉ còn có 2 chỉ 
thiền là Định và Xả (Xả thế chỗ cho Khổ, Lạc, 
Ưu, Hỳ). 


Để hành giả không nhầm lẫn, ở đây ta vẽ lại biểu đồ chỉ 
thiên tức những bước đi của một hành giả chứng thiên 


bằng đề mục Từ Tâm như sau: 
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se Theo Kinh Tạng: 


1. 


Sơ thiền có đủ 5 chi thiền để đối phó 5 Triền Cái 
và cũng để ghi nhận đây đủ đề mục mà hành giả 
mới làm quen. 

Ở tầng Nhị thiền, hành giả chỉ còn Hỷ, Lạc, Định 
vì Triên Cái đã giảm mạnh và đê mục lại rõ ràng 


hơn trước. 


.. Tầng Tam thiên chỉ còn Lạc và Định, vì lúc này 


hành giả đã nắm bắt được đề mục và nội tâm 


cũng vi tế hơn. 


se. Theo A-Tÿy-Đàm: 


1. 


Sơ thiên có đủ 5 chi thiên Tâm, Tứ, Hỷ, Lạc, 
Định 


- Nhị thiền có 4 chỉ thiền Tứ, Hỷ, Lạc, Định 


Tam thiên chỉ còn Hỷ, Lạc, Định 


Tứ thiên chỉ còn Lạc và Định 
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CHI THIỀN THEO A-TỲ-ĐÀM VÀ KINH TẠNG 
Chi Thiền Theo A-Ty-Đàm ' Theo Kinh Tạng 


(dhananga) 


Tứ, Hÿ, Lạc, Định Nhị Thiền — Q@x- 


Lạc, Định Tứ Thiền Tam Thiền 


Đề mục Từ Tâm không thể đưa đến Ngũ thiền vì Từ 
Tâm không thể đi với Xả, mà chỉ có thể đi chung với Hỷ, 


Lạc. 


Cũng như lúc tu tập với các đề mục khác, sự tập trung 
tư tưởng của hành giả Từ Tâm lúc đầu dĩ nhiên phải bị 
sự quấy nhiễu liên tục của 5 Triền Cái. Để vượt qua giai 
đoạn này, Hành giả phải nhìn lại tất cả điêu kiện vật 
chất quanh mình như trú xứ, thực phẩm, thời tiết, kể cả 
tình trạng sức khỏe (xem mình có trục trặc gì không) và 
quan hệ thây bạn (niêm tin nơi thây và tình cảm với bè 


bạn) rôi tiếp tục tập chú vào đối tượng ban rải Từ Tâm. 
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Hành giả chỉ làm một việc đó thôi, tập trung và chỉ tập 
trung. Từ sự tập trung này, 5 Triên Cái sẽ dân dân lùi 


bước nhường chỗ cho sự định tâm. 


Ở người hữu duyên thì Sát-na Định và Cận Định cơ hồ 
như không có ranh giới. Sát-na Định là sự định tâm bị 
phiên não hoặc tâm Hữu Phần (Đhavz/iga) xen kẻ liên 
tục, sự xen kẻ ít dân và đến lúc nào đó, hành giả chỉ có 
định mà không còn Triền Cái nữa. Định tâm bằng tâm 
đại thiện dầu kéo dài bao lâu, nửa giờ hay nhiều giờ 
cũng điều gọi là Cận Định. Định tâm bằng tâm Đáo đại 
dầu chỉ một giây thì cũng là tâm Kiên cố /4ppa/đj). Tùy 
người mà giai đoạn Cận Định dài hay ngắn trước khi 
đắc Sơ thiền. 


Cận Định và Sơ thiền chỉ khác nhau ở điểm là tâm thiện 
dục giới hay tâm thiện sắc giới, về nội dung thì giống 
hệt nhau, đí nhiên là sức mạnh và công dụng thì khác 
hẳn nhau. Cận Định cũng có đủ 5 chỉ thiền. Nhưng 5 
chi thiên của Cận Định chỉ có được tác động ở mức 
tương đối lên 5 Triền Cái. Người ta không thể khiến 5 
Triền Cái vắng mặt sạch sẽ trong một thời gian dài với 
Cận Định như với Kiên cố định (từ Sơ thiên trở lên). 
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Khi 5 chi thiền trong Cận Định mạnh dân, 5 Triên Cái 
yếu dân thì tâm Sơ thiên sẽ có cơ hội xuất hiện. Dĩ 


nhiên ở đây là đang nói về người hữu duyên. 


Diễn tiến này xảy ra như sau: Trước hết quan hệ của 5 
chi thiền diễn ra theo cách đồng bộ. 5 chỉ thiền có mặt 
thì 5 Triền Cái vắng mặt. Khi Định mạnh thì tự nhiên Hỷ 
và Lạc có mặt. Hỷ Lạc có mặt thì Định càng mạnh. Khi 
chưa đắc Tam thiền thì mỗi lần tập trung tư tưởng (có 
định) thì Tâm Tứ bắt buộc phải có:.mặt. Như vậy là sự 


có mặt của cả 5 chỉ thiên. 


Đề mục Từ Tâm thuộc vê S2afha nên việc tập trung 
tư tưởng được xem là quan trọng nhất. Trước sau như 
một, hành giả cứ tiếp tục và tiếp tục gom tâm vào đối 
tượng Từ Tâm. Buổi đầu 5 chi thiên chưa đủ mạnh, 5 
Triền Cái có thể theo ngõ 5 trân mà len lỏi vào để làm 
gián đoạn tâm định. Khi tâm lắng yên hành giả sẽ trở 
nên rất nhạy cảm với ngoại trần như tiếng ôn, mùi thơm 
thúi, một cơn gió, một sự va chạm nào đó. Như vậy sự 
lắng tâm của hành giả phải trải qua ít nhất hai giai 


đoạn: 
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1. Khiến đương sự trở nên nhạy cảm hơn. 


2. Khi định đủ mạnh thì hành giả có thể làm chủ 


được tâm mình trước 5 ngoại trần. 
Hai khả năng này không có ở người bình thường. 


Ở Cận Định và Sơ thiền thì 5 chi thiền cùng có mặt một 
lúc. Ở Nhị thiền thì chi Tâm không còn nữa: 'Ở Tam 
thiên chỉ còn Hỷ, Lạc, Định. Và Tứ thiên thì Hỷ Lạc 
được thay thế bằng Xả. Ở người hữu duyên thì tiến trình 
này, từ Sơ thiền đến Tứ thiền có thể diễn ra trong thời 
gian ngắn hơn một nháy mắt. Nhưng ở người kém 
duyên thì có thể phải mất nhiêu năm. Điều đặc biệt 
đáng lưu ý và ghi nhớ là tâm định càng yếu thì hành giả 
còn phải lệ thuộc nhiêu vào 5 chi thiên để đối phó 5 
Triên Cái. Càng lên cao thì định mạnh hơn và Triên Cái 
cũng không còn nữa thì chi thiên cũng phải giảm dân 


như ta vừa thấy ở trên. 


Đê mục Từ Tâm là một đề mục Sz/nz/ha đặc biệt, nó 
không chỉ đòi hỏi ở hành giả sự tập trung tư tưởng mà 
còn là một cảm nhận (Từ, Bi hoặc Hỷ, Xả đều là những 


cảm nhận). Sống với cảm nhận ấy bằng sự tập trung tư 
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tưởng không phải là chuyện dễ. Vì đối tượng để ta ban 
rải Từ Tâm không phải là một thau nước hay khuôn đất 


đề mục vô tri vô giác. 


Chúng ta trở lại với vấn đề sức mạnh của Từ Tâm trong 
quan hệ với 5 chi thiên. Sự tập chú vào đối tượng của 
Từ Tâm mạnh hay yếu, lâu hay mau thì nhữ đã nói 
hoàn toàn tùy thuộc vào khả năng của 5 chỉ thiền. Ở 
một người mà còn có lúc mạnh lúc yếu thì nói chi là sự 
khác biệt giữa người này với người khác. Từ đó sức 
mạnh của Từ Tâm ở nhiều trường hợp xem ra không 


giống nhau. 


Ở vùng Đông Bắc Thái Lan đến nay vẫn còn lưu truyền 
câu chuyện thương tâm về cái chết của một thiền sư nỗi 
tiếng nhiêu Từ Tâm. Lần đó có một con voi rừng rất to 
lớn và hung dữ về quậy phá nương rẫy của dân làng 
nhưng không ai dám làm gì nó, một phần vì lệnh cấm 
không giết thú quý, một phần cũng vì ai cũng sợ hãi 
trước sự hung hãn của nó. Ngài thiên sư nghe vậy tỏ ý 
muốn tiếp xúc với con voi ấy một lân. Và ngài đã thành 
công khi đến gần nó mà vẫn an toàn. Một điều đáng 


tiếc là có anh phóng viên từ /2/gkok nghe tin này đã 
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kín đáo theo chân ngài thiên sư để chụp hình đăng báo. 
Ngay khi ngài thiên sư vừa chạm tay lên trán con voi, 
lúc đó nó quỳ trước ngài, thì ánh đèn Flash của mày 
chụp hình lóe lên. Cả ngài thiên sư và con voi đều giật 
mình. Con voi ngay lập tức dùng vòi quật chết vị thiên 


SƯ. 


Vua mưa từng hỏi ngài WZøasena rằng nếu nói Từ 
Tâm có sức mạnh ngăn ngừa mọi tai nạn thi tại sao có 
quá nhiều người ai cũng biết là đây Từ Tâm lại có thể 
chết với đủ thứ tai nạn như bị lửa đốt, thuốc độc, bị đâm 
chém.... Ngài Nøgasena đã giải thích là sức mạnh của 
Từ Tâm chỉ phát huy khi nó đang có mặt ở một cường 
độ đủ mạnh. Khi tiền nghiệp đến lúc trổ quả thì sức 
mạnh ấy có thể yếu đi hoặc Từ Tâm bị gián đoạn thì 
đây chính là lúc:'nó không thể bảo vệ hành giả được 


~ 


nưa. 


Từ nhiễu thế kỷ nay, ở Miến Điện có rất nhiêu vị 
Sayadaw nỗi tiếng với hạnh Từ Tâm và giai thoại về 
các ngài có thể kể đến hành trăm, hàng ngàn câu 
chuyện. Tất cả đều có nội dung xác định những điêu 


vừa nói ở trên. Khi ta sống với Từ Tâm hướng về muôn 
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loài thì tất cả ranh giới như chủng loại, thành kiến, mặc 
cảm đều được xóa mờ. Và Từ Tâm đúng nghĩa phải là 
thứ tình thương vô điêu kiện, không tư lợi, không có 
những mục đích cá nhân. Khi Từ Tâm ấy bị gián đoạn 
hay xen kẻ với ác ý, ác niệm thì nó không còn có được 


sức mạnh bảo hộ hành giả nữa. 


Trước đệ nhị thế chiến, ở öaøo (Miến Điện), có một 
Sayadaw là ngài  S7a nỗi tiếng là một hành giả Từ 
Tâm, ngài sống trong rừng với một người đệ tử. Bên 
cạnh ngôi thất của ngài là một khu rừng lớn, có một con 
cọp rất to và hung dữ thỉnh thoảng mò về làng để bắt 
gia súc, đôi khi còn tấn công cả người ta. Nhưng điều 
đặc biệt là nó luôn có vẻ thân thiện với ngài. Nhiêu lúc 
chạm mặt nhau trên đường mà đường ai nấy đi, việc ai 
nấy làm. Và một đêm tối mùa đông rất lạnh con cọp này 
thấy ánh lửa trong thất của ngài đã lặng lẽ tìm đến rồi 
nằm phục bên đống củi đang cháy để ngủ say. Người 
đệ tử của ngài / S7⁄4 vốn đã quen với nó nên không sợ 
hãi. Bất ngờ anh này nhìn thấy con cọp duỗi mình rồi há 
miệng ngáp dài. Anh bổng nhiên có ý ác là muốn liệng 
một khúc củi đang cháy vào miệng con cọp. Không vì lý 


do gì hết, chỉ là chút ác ý vậy thôi. Lập tức con cọp bật 
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dậy và gâm lên như muốn tấn công anh ta. Ngay lúc ấy 


ngài Œ S7 liền nói với người học trò: 


“ Ông vừa có ác niệm với nó phải không, chánh niệm lại 


đi, rải tâm từ cho nó.” 


Anh đệ tử làm theo như vậy và con cọp ngay lập tức 


nằm xuống trở lại và ngủ tiếp, hiền lành ngoan ngoãn. 


Tâm từ giống như nước mát có thể xoa dịu những nóng 
nãy, bực bội, mệt mỏi và căng thẳng cho mình và người 
khác. Vấn đề là lượng nước mát tâm Từ ấy ở mỗi người 
nhiều ít khác nhau. Lượng nước lớn thì có sức tác động 
mạnh, như nước sông, nước suối hay nước thác. Nhưng 
khi nó chỉ là một cốc nước nhỏ thì tác dụng chỉ đủ để 
giải khát cho một người mà thôi. Ta không thể trông đợi 
một sức mạnh mãnh liệt từ một vốc nước bé nhỏ trên 


tay mình: 


Từ Tâm có nhiều tác dụng mà ta khó ngờ như bên cạnh 
việc xóa tan lòng căm giận thù ghét, còn giúp hành giả 
chấm dứt sợ hãi, vốn là một cảm giác chỉ có khi ta nghĩ 
nhiều vê mình hơn là người khác. Và với những tác 


dụng như vậy Từ Tâm mặc nhiên trở thành một nên 
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tảng tuyệt vời cho tất cả pháp môn Chỉ Quán. Đây 
chính là lý do Từ Tâm được gọi là đề mục đa dụng 
(Sabbatfhakakarnrnaffhana) vì bản thân nó đem lại vô 
lượng công đức và hỗ trợ rất nhiều cho Định và Niệm, 
hai pháp luôn cần đến sự an lòng, vững tâm mới có thể 
phát triễn được. Mà Từ Tâm thì luôn đáp ứng được nhu 


câu này. 


Khi sống với Từ Tâm thì hành giả Chỉ Quán ngôi đâu 
cũng thấy mình được an toàn. Thậm chí, trong niềm tin 
của người Phật tử Miến Điện thì một người giàu có, 
nhan sắc hay quyền lực hoặc có cùng lúc cả ba thứ này 
vẫn không sánh bằng một người gì cũng không nhưng 
lại có Từ Tâm. Họ tin rằng người có Từ Tâm thì nếu 
không ngay đời này, kiếp sau cũng sẽ có đủ mọi thứ. 
Người có đủ mọi thứ nhưng thiếu Từ Tâm thì coi như gì 
cũng không. 
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TỨ VÔ LƯỢNG TÂM 


Lòng hại 
người 


Tâm sở 
Hành Xả 


Tầng 
thiền đắc 


đuợc 


Trở ngại gián 


tiếp 


Sơ”. đến 
Tứ thiền 


Quyến luyến bằng 


tâm Tham 


Sự bi lụy 
(oparideva) 


Xu phụ @24sa) 


Lãnh đạm kiểu vô | Ngũ thiền 
trì 


(a7anupekkh3) 
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VI. KỸ THUẬT TU TẬP BỐN PHẠM TRÚ 


(Brahmavihara, Appamaf4) 


Cách thức tu tập bốn Vô lượng tâm hoàn toàn giống 


nhau, chỉ khác ở câu nguyện. Nên ở đây chỉ nói riêng 


về phép tu Từ Tâm đã đủ. 


Phép tu Từ Tâm là dốc lòng nghĩ tưởng đến chúng sanh 


khác với lòng mong mỏi họ có được nhân lành (hành 


thiện) và quả lành (được những điều tốt lành trong đời 


sống). 


Tu tập Từ Tâm ở đây là thiết tha mong mõi muôn loài 


luôn được an lành qua 4 câu chú niệm sau: 


1. 


Sabbe saftã averã honíu: Mong cho tất cả đừng 


oán thù, oan trái lẫn nhau. 


.. ©2ððBe@ saffã abyapa/jhã honíu: Mong cho tất cả 


được tâm ý an lành, không khổ tâm. 


Sabbe safã aníghã honíu: Mong cho tất cả 


không bị đau đớn, bệnh tật, thân xác khoẻ mạnh. 


. ð2BðBe saffã sukh; altanam pariharanu: Mong 


cho tất cả được an lạc, biết tự bảo trọng. 
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Đối tượng để ta tu tập đê mục Từ Tâm gồm có hai 


trường hợp cá biệt (OØØ/ssaka ⁄ Od//so) và phổ. cập 
(Anod/ssaka / AnodfsO). 


Đối tượng phổ cập gồm có 5: 


1. 


MÀ 


Tất cả chúng sanh (saøð0e safã) 
Tất cả loài có sự sống (saððe pãnÄ) 


Tất cả loài có thân xác (sabbe Đhú£4) 


._ Tất cả các hạng người cao thấp phàm thánh nói 


chung (sa0be pugga14) 


Tất cả loài có duyên nghiệp riêng (saððe 


aftabhavaparI/Aapanna). 


Đối tượng cá biệt gôm có 7: 


1. 


2ã 


ả. 


4. 


Tất cả phụ nữ hoặc giống cái (saððe /hiyo) 
Tất cả nam nhân hoặc giống đực (sað0øðe 0u//sđ) 
Tất cả thánh nhân (saððe ar/yä) 

Tất cả phàm phu (saðbe anari/⁄4) 


Tất cả chư thiên (sabðe đevä4) 


._ Tất cả nhân loại (sabbe manussä) 


._ Tất cả các loài sa đọa (saðbe vínipấtikã) 
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Tổng cộng 12 đối tượng trên đây đem nhân với 4 câu 


nguyện, ta có được 48 câu nguyện. 


Lấy 48 này nhân với 10 hướng (đông, đông nam, nam, 
tây nam, tây, tây bắc, bắc, đông bắc, trên, dưới) thành 
480 câu. 


VII. KHI TỪ TÂM LÀ NỀN TẢNG CHO' TUỆ 
QUÁN 


Trước khi Đức Phật ra đời thì pháp tu Từ Tâm đã được 
nhiêu người biết đến và hành .trì thành công nhưng lợi 
lạc cao nhất của việc hành trì ấy chỉ là sự chứng đắc 
thiên định để sanh về các cõi Phạm Thiên. Chỉ với sự 
hướng dẫn của chư Phật thì đề mục Từ Tâm mới trở 
thành Chánh Định để làm nền tảng cho Tuệ Quán, con 


đường duy nhất dẫn đến giác ngộ. 


Bất cứ con đường hành trì nào nằm ngoài Bát Chánh 
Đạo thì đối với phiền não nhiều lắm cũng chỉ có tác 
dụng ức chế (⁄4khambÐhana) tạm thời và đối với nỗi 
khổ ở đời thì cũng chỉ tránh được Khổ Khổ (những khổ 
thân và khổ tâm chỉ có ở cõi Dục giới) trong ít lâu. Chỉ 


có pháp môn Tuệ Quán mới có thể dẫn đến sự chấm 
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dứt mọi hiện hữu, bao gồm tất cả nỗi khổ gián tiếp và 
trực tiếp mà trong đó hạnh phúc cũng là một thứ khổ 


gián tiếp. 


Tất cả những cảnh giới tái sanh dầu cao cấp đến mấy 
cũng chỉ là một trạm dừng để phàm phu sau giây phút 
ghé lại ít lâu rồi cũng tiếp tục hành trình siêu đọa, làm 
nên một cuộc quẩn quanh không có lúc dừng. Ta chỉ 
đến được điểm dừng của dòng sanh tử khi đã thôi là 
phàm phu. 


Lần đó, tại #ã/agaha, ngài Xá Lợi Phất đến thăm bệnh 
một ông Bà la môn sắp chết. Thấy ông đang thoi thóp, 
ngài hỏi ông việc sanh vào địa ngục và sanh làm súc 
vật thì hoàn cảnh nào tốt hơn, ông Bà la môn nói làm 
thú tốt hơn. Ngài lại hỏi tiếp rằng làm thú và làm ngạ 
quỷ cái nào tốt hơn, ông ta chọn kiếp ngạ quỷ. Ngài hỏi 
làm ngạ quỷ và sanh làm người cái nào tốt hơn, ông ta 
dĩ nhiên chọn thân người. cứ vậy là một loạt so sánh 
được ngài Xá Lợi Phất nêu ra từ cõi trời thấp nhất đến 
cõi Phạm Thiên cao nhất. Xét thấy ông Bà la môn này 
một đời thờ cúng Phạm Thiên nên ngài Xá Lợi Phất có ý 


dẫn dắt suy nghĩ của ông hướng về cảnh giới Phạm 
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Thiên bằng cách hướng dẫn ông ta phép tu Vô Lượng 


Tâm. 


Khi thấy ông ta là người lợi căn và đang thực tập đúng 
theo lời hướng dẫn của mình, ngài Xá Lợi Phất từ giã trở 
vê. Sau khi ngài Xá Lợi Phật ra đi không bao lâu thì ông 
Bà la môn ấy đã chứng thiền rôi sanh về cõi Phạm 
Thiên. Buổi chiêu hôm ấy ngài Xá Lợi Phất đã vào hầu 
Phật và thưa lại với ngài câu chuyện của ông Bà la môn 
kia. Đức Phật đã dạy rằng lẽ ra ông Bà la môn ấy đã đủ 
duyên chứng thánh nếu được hướng dẫn Tuệ Quán 
nhưng ngài Xá Lợi Phất đã dừng lại quá sớm. 


Từ Tâm là một pháp môn quan trọng và đặc biệt là đem 
lại vô lượng công đức. Nhưng giá trị thật sự của Từ 
Tâm trong Phật Pháp chỉ được vận dụng tối đa khi nó 
làm nên tảng cho Tuệ Quán. Chúng ta không cân đến 
cảnh giới Phạm thiên mà cái quan trọng hơn vậy chính 
là sự an lạc có được từ Từ Tâm để có thể tự tại tu tập 


Tuệ Quán. 
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VIII. TỪ TÂM VÀ TUỆ QUÁN 


Làm thế nào để chúng ta chuyển đổi đề mục từ Từ Tâm 
sang đê mục Niệm Xứ? Theo Tăng Chi Bộ (Phần 
Cafukkanipaia) thì một hành giả đang tu tập Từ Tâm 
chỉ cần tác ý đến các khía cạnh Danh Sắc như nặng 
nhẹ, Hỷ Lạc, thoải mái khó chịu thì đối tượng chúng 
sanh trong pháp môn Từ Tâm sẽ nhường chỗ cho đề 
mục Niệm Xứ ngay. Thân tâm ta không lúc nào không 
có những thứ để quan sát nên hành giả chỉ cân buông 
đối tượng chúng sanh để quay về nhìn lại từng khía 
cạnh của thân tâm mình thì kể từ lúc này hành giả 
không còn gì với đê mục Từ Tâm nữa mà đang là làm 
việc với đê mục Niệm Xứ, Niệm Xứ nào thì tùy người và 


tùy lúc. 


Một cách nữa để chuyển đổi đề mục Từ Tâm sang đề 
mục Niệm Xứ là hành giả ngưng ngay việc rải Từ Tâm 
mà chỉ tập trung vào đê mục Phông Xep trên vùng 


bụng của mình. 


se. Chỉ đơn giản theo dõi động thái Phông Xep để 


biết rõ cứng mềm, năng nhẹ là đất, ẩm ướt và 
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kết dính là nước, thân nhiệt là lửa, nhúc nhích vả 


cử động là gió...thì đó là Thân Quán Niệm Xứ. 


se Trong lúc đang quan sát Phồng Xep, hành giả 
cũng kip thời ghi nhận những cảm giác khó chịu, 
dễ chịu của thân tâm. Đó chính là Thọ Quán 


Niệm Xứ. 


e_ Lúc đang quan sát Phông Xep, hành giả cũng có 
thể kịp thời ghi nhận mọi diễn biến của tâm mình 
để biết rõ đây là tham, sân, tật đố, kiêu mạn, 
muốn làm, muốn nói, muốn xê dịch, lười 


biếng...thì đó là Tâm Quán Niệm Xứ. 


se. Lúc đang quan sát Phông Xep, hành giả kịp thời 
ghi nhận-6 trân qua các thể tài A-Tỳ-Đàm như 
đây là Thân Xứ, Nhãn Xứ, đây là Triên Cái nào, 
Giác chi nào, Uẩn nào, Đế nào... thì đó là Pháp 


Quán Niệm Xứ. 
IX. HƯỚNG DẪN THIỀN TỌA 


Thân tâm ta phức tạp lắm, chúng do nhiều thứ cộng lại 
và luôn biến đổi không ngừng nên nếu nói quán chiếu 


Danh Sắc (thân tâm) thì ta có vô số thứ để nhìn. Với 
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một người sơ cơ thì phải nhìn vào cái gì đây, biết chọn 


cái gì để mà nhìn? 


Ngài ⁄4hasí Sayadaw đã thấy được vấn đê này nên 
mới đưa ra phương pháp Phồông Xep cho hành giả sơ 
cơ. Với phương pháp này, hành giả buổi đầu mới làm 
quen với pháp môn Tuệ Quán chỉ việc tập chú vào 
động thái Phồng Xep ở vùng bụng của mình mỗi khi hơi 


thở vào ra. 


Lúc đầu thì việc ghi nhận này nghe giống hệt như pháp 
môn thiên Chỉ Sz/a/ha. Nhưng lâu dần rồi hành giả (là 
người có học giáo lý) sẽ kịp nhận ra rằng cái Phồng 
Xep này là Địa Đại xê dịch với tác động của Phong Đại 
trong Tứ đại, là Sắc uẩn trong Ngũ uẩn, là Khổ đế trong 
Tứ đế, là điểm hội tụ cùng lúc của Tam tướng (Vô 
thường, Khổ, Vô ngã). Buổi đầu hành giả nên chú niệm 
Phồng Xep bằng hai động từ: “Phồng, Xep” như kiểu 
người ta niệm kinh. Hai từ này tạm thời chỉ là cái móc 
để ta treo chiếc áo chánh niệm. Khi Niệm và Định của 
hành giả đủ mạnh thì không còn cân đến chúng nữa. 
Chỉ biết có hai từ Phông Xep và hai động thái phồng 


xep thì rõ ràng chỉ là biết cảnh Tục Để, Chế Định. 
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Nhưng khi hiểu nó là gì thì lúc đó cách ghi nhận này là 


cửa ngõ để dẫn vào thực tánh Chân Đế. 


Đã nói đến Chỉ Quán thì không thể không nhắc đến các 
tư thế tu tập, vì đó là nhu cầu tự nhiên của thân người: 
Đi nhiều phải đứng, đứng nhiêu phải ngôi, hay ngôi 
nhiều phải nằm. Đối với một hành giả Tuệ Quán, mà ở 
đây là người đang tu tập đê mục Phông Xep thì phải 
luôn kịp thời ghi nhận đầy đủ mọi chuyển đổi của các tư 
thế sinh hoạt để sau đó mới tiếp tục trở lại với đê mục 


Phông Xep. 


Khi đang ngồi kiết-già muốn đổi sang bán-già chẳng 
hạn thì hành giả trước phải ghi nhận trạng thái đau mỗi, 
rối ý muốn thay đổi, rồi sự xê dịch đôi chân, sự xúc 


chạm của bàn tọa với tấm chiếu... 


Những người đau tim nặng hay huyết áp cao có thể 
không thích hợp với cách quan sát phông xep nên ở các 
trung tâm Mahasi thì loại hành giả này thường được 
hướng dẫn quan sát đề mục Tiểu tư thế để thay thế. 
Tiểu tư thế ở đây là làm gì biết nấy. Và tùy căn cơ của 
mỗi người mà việc quan sát này kết hợp với Niệm Xứ 


nào trong bốn Niệm Xứ. Chỉ thuần túy quan sát các tư 
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thế sinh hoạt thì là Thân Quán Niệm Xứ. Theo dõi khít 
khao các cảm giác thân tâm lúc đang sinh hoạt thì là 
Thọ Quán Niệm Xứ...Giống hệt như phần giải thích trên 
đây. 


Lúc đầu chánh niệm còn non yếu thì hành giả chỉ ghi 
nhận cái gì cụ thể và đơn giản nhất. Khi đã quen rồi thì 
hành giả không bỏ sót một thứ gì đang diễn ra ở thân 
tâm mình. Chánh niệm chặt chẽ trong từng bước đi, 
nhưng một hành giả thuần thục còn:-có thể kịp thời nhận 
ra mình đang bắt đầu thích giận; vui buồn...để ghi nhận 
chúng. Một tâm sân chẳng hạn phải được quan sát cho 
đến khi nào biến mất mới thôi. Và một điêu quan trọng 
mà hành giả phải đặc biệt nhớ rõ, việc quan sát thân 
tâm phải được. diễn ra bằng sự tự nhiên tự tại chớ 
không phải bằng thứ tâm trạng nôn nóng, manh động 
của một-người đang chiến đấu hay đang muốn làm cho 
xong việc. Bởi một lý do rất đơn giản là ngoài việc quan 
sát những gì đang xảy ra mà ở đây là động thái phông 
xep và 4 Niệm Xứ đi kèm với chúng, hành giả cũng phải 
nhìn lại cái tâm ghi nhận ấy nữa. Nó ra sao cũng phải 
được ghi nhận như vậy. Hành giả phải biết rõ mình 
đang tu tập bằng tâm thái gì, thanh thản hay bồn chồn. 
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Trong bất cứ tư thế sinh hoạt nào, chỉ cân ta không thất 
niệm thì lúc nào cũng có thể thấy ra sự có mặt của một 
cảm thọ nào đó đang tồn tại, đó có thể là sự dễ chịu 
hay khó chịu hoặc cảm giác lửng lơ giữa hai cảm giác 
này, tức xả thọ. Trong kinh Đại Niệm Xứ Phật dạy rằng 
cảm thọ nào đang có mặt cũng phải được hành giả kip 


thời ghi nhận, bất kể là sự khó chịu hay dễ chịu: 


Có không ít hành giả cứ e sợ phải quan sát cảm giác 
đau đớn, tê mõi vì cho rằng đối diện với nó chỉ có sân 
tâm hay sự hoảng loạn. Thật ra-họ phải hiểu rằng dễ 
chịu hay khó chịu cũng đêu là cảm giác cân được ghi 
nhận, sự thích thú với cảm giác dễ chịu hay sự bất mãn 
với cảm giác khó chịu cũng đều là những thứ phiên não 
cân được ghi nhận: Bên cạnh đó sự kịp thời ghi nhận 
các cảm giác khó chịu hay dễ chịu đều là Chánh Niệm, 
sự tập trung tư tưởng trong cả hai thời điểm đó đều là 
Chánh Định, và sự biết rõ chúng là Thọ uẩn đang sanh 
để diệt thì đó là Chánh kiến. Ba Chánh Đạo này có mặt 
lúc nào thì 5 Chánh Đạo còn lại đương nhiên cũng cùng 
có mặt khi ấy. Nói vậy thì cảm giác nào cũng là đê mục 
Niệm Xứ và đều là cơ hội để hành giả tu tập, đều là cơ 


hội để chứng ngộ Niết Bàn. 
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Chữ kham nhẫn trong Phật Pháp có một ý nghĩa rất 
rộng. Cố chịu đựng vì không thể tránh được thì cũng là 
kham nhẫn. Chịu đựng vì biết rõ bản chất của thứ cảm 
giác đang có mặt thật ra là gì thì cũng là kham nhẫn. 
Sự chịu đựng đi đôi với chánh niệm và trí tuệ chính là 
khả năng kham nhẫn có thể dẫn đến giải thoát. Hành 
giả có học đạo và hành đạo thì hiểu rõ kham nhẫn thật 
ra chỉ là thái độ tâm lý tự nhiên của một người biết rõ 
vấn đề đang xảy ra với mình. Có thân tâm, còn sống 
trong Tam tướng thì ta đương nhiên phải chấp nhận 
những thay đổi liên tục không gì cưỡng lại được của 
Danh Sắc (thân tâm). Sự vắng mặt của cảm giác dễ 
chịu chính là cảm giác khó chịu và sự vắng mặt của 
cảm giác khó chịu chính là sự có mặt của cảm giác dễ 
chịu. Thánh nhân có thể không khổ tâm (bởi không còn 
phiên não) nhưng ai còn mang tấm thân nhân loại thì 
dứt khoát phải luôn chấp nhận chịu đựng những thay 
đổi liên tục của các thứ cảm giác vốn không có thứ nào 
còn hoài không đổi. 

Việc cần làm của hành giả chỉ đơn giản là kịp thời ghi 
nhận sự xuất hiện nỗi bật của mọi thứ ngoại trần trong 


lúc đang ghi nhận sự phông xẹp ở vùng bụng. Khi 
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chúng không còn là nỗi bật nữa thì hành giả quay lại với 
đề mục phồng xeẹp như cũ. Tôi lấy ví dụ cho quý vị dễ 


hiểu: 


Quý vị đang ngôi theo dõi sự phông xeẹp ở bụng thì 
bổng nghe một tiếng động, một mùi hương hay cảm 
giác đau nhức ở đâu đó trong cơ thể mình thì ngay khi 
ấy quý vị nên chuyển sang ghi nhận sự có mặt của thứ 
ngoại trần vừa xảy đến bằng cách chú niệm trong tâm 
rằng “Đang nghe, đang nghe, đang ngữi mùi hoặc khổ 


thọ đang có mặt”. 


Có một sai lâm rất lớn mà các hành giả nên tránh đó là 
rất nhiều người cứ hiểu lầm rằng tu tập Niệm Xứ hay 
Samafha đều phải ngôi lâu mới tốt. Thực ra ngôi nhiêu 
hay ít không quan trọng bằng việc ta có Niệm và Định 
nhiều hay ít. Ở đây ta đang nói về pháp môn I⁄2assanã 
thì các hành giả phải nhớ rằng nếu cứ cố kéo dài thời 
gian tọa thiên mà chánh niệm lại không lo giữ, thì rõ 
ràng không sao sánh bằng việc thay đổi tư thế, lâu mau 
tùy người, mà luôn giữ được chánh niệm. Dĩ nhiên hành 
giả nào cũng thấy rằng khả năng ngồi lâu nhiều giờ là 


điều rất tốt nhưng cứ lấy cái đồng hồ làm định mức để 
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đánh giá khả năng tu tập thì dĩ nhiên là chuyện không 


nên. 


Nghĩa là bên cạnh tư thế tọa thiên hành giả cũng phải 
tùy sức mình mà thay đổi sang các tư thế khác để kéo 
dài thời gian chánh niệm. Có điêu cân nhớ là hành giả 
phải luôn nhận rõ lý do mình muốn thay đổi tư thế (đau 
nhức, tê mõi) và cả ý muốn thay đổi tư thế (đang muốn 


biết là đang muốn). 


Ngoài tư thế nằm, thường không:chiếm nhiều thời gian 
trong một ngày, thì tư thế đi luôn được xem là chiếm 
thời gian gần như tương đương với thời gian ngôi thiên 
của hành giả Tuệ Quán. Cách phân định thời gian được 
xem là tốt nhất là hành giả có thể ngôi một đến hai 
tiếng rôi sau đó thiên hành một tiếng, nghĩa là ít hơn 


thời gian ngôi một tiếng. 


Hành giả phải chú ý nhiêu trong từng bước đi của mình: 
Giữ người thật thẳng, mắt nhìn thẳng về phía trước 
nhưng không quá xa. Chân bước đều đặn với tốc độ mà 
mình có thể ghi nhận kịp. Khi muốn nhìn đâu thì hành 
giả phải lập tức biết rõ mình đang muốn nhìn. Về cách 


chú niệm lúc đang thiền hành thì buổi đầu hành giả 
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phải dùng đến hai từ Phải và Trái để nhớ thâm trong 
tâm. Chân phải bước thì niệm là phải, chân trái bước thì 


niệm là trái. Chỉ niệm thâm không phát ra tiếng. 


Thông thường, với hành giả sơ cơ, lúc đang thực tập 
thiên hành phải tự định trước xem con đường mà mình 
phải đi là từ đâu tới đâu. Khi đã bước đến điểm cuối của 
đường thiên hành, hành giả không nên khẩn. trương 
xoay người mà phải dừng lại để niệm “Đứng, đứng”. Khi 
xoay người biết rõ là đang xoay người, lúc dỡ chân biết 
rõ là đang muốn đi. Sau đó chân phía nào bước thì 
niệm phía ấy. Ở các thiền viện thuộc truyền thống 
Mahasi hành giả luôn được hướng dẫn rất kỷ phép thiền 


hành, mà đại khái là như sau: 


e«_ Đôi khi mỗi bước chân được chia thành ba lần 
chú niệm: Giở, bước, đạp. 


se -Hoặc 4 giai đoạn: Giở, bước, chạm, đạp. Hoặc: 
muốn bước, giở, bước, đạp. 


e. Hoặc 5 giai đoạn, hoặc 6 giai đoạn, hoặc 9 giai 
đoạn, tùy theo hành giả. 9 giai đoạn ở đây là ghi 


nhận ý muốn của từng giai đoạn: giở, muốn 
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bước, bước, muốn chạm, chạm, muốn ấn bàn 


chân, ấn, muốn đạp, đạp. 


Niệm và Định còn non yếu thì hành giả mới cần đến 
việc ghi nhận nhiều chỉ tiết như vậy. Khi Niệm và Định 
đủ mạnh rồi thì hành giả có thể thiên hành với tốc độ 
nào mình muốn và bỏ hẳn các chỉ tiết không cần thiết 


mà đôi chân vẫn luôn bước đi trong chánh niệm. 


Cơ hội chứng đạo của ta có thể là bất cứ lúc nào trong 
ngày đêm, nghĩa là trong bất cứ tư thế sinh hoạt nào. 
Riêng đối với tư thế thiên hành, tức tư thế đi bộ thì trong 
Tăng Chi Bộ Kinh Đức Phật dạy rằng tư thế này sẽ đem 
lại cho hành giả 5 điều lợi ích: 


se Đi nhiêu sẽ giúp hành giả có khả năng ởi xa. Có 
nhiêu lúc chúng ta phải đi bộ trong nhiêu giờ, 
thậm chí nhiều ngày. Ai đi bộ giỏi thì cũng ít khổ 
hơn người khác. 


se Đi bộ nhiều cũng là một cách tăng cường sức 


khỏe, thêm sức dẻo dai. 


se. Đi bộ thường cũng giúp ta tránh hoặc trừ nhiều 
thứ bệnh. 
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e. Thường thiên hành thì khả năng chứng nhập 
thiên định cũng tốt hơn. 


Người ít đi thì chỉ có thể ngôi mới nhập thiên được, còn 
người đi nhiều thì dễ dàng nhập thiền và hóa thông 


trong mọi tư thế. 


Khuynh hướng ngã chấp luôn tiêm tàng trong tâm khảm 
của phàm phu. Trong từng phút hoạt động của chúng ta 
dầu có chánh niệm ghi nhận liên tục nhưng nếu thiếu 
văng trí tuệ thì chánh niệm ấy cũng chỉ là khả năng ghi 
nhận một cái tôi ảo tưởng: Tôi đi, tôi đứng, tôi khó chịu, 
tôi dễ chịu... Thậm-chí tôi đang vô thường, đang khổ và 
tấm thân vô ngã này cũng là của tôi. Nhận thức vê vô 
ngã lúc này cũng chỉ là một khái niệm gắn liền với cái 
tôi. Trước sau như một, hành giả phải đủ tỉnh táo và 
sáng suốt để thấy từng bước chân của mình chỉ là 
chuỗi hoạt động của Danh Sắc vô thường, vô ngã. Ở 
đây chỉ có Danh Sắc tồn tại theo cách sanh diệt liên 
tục, không có AI đang hoạt động, đang buồn vui thiện 
ác. Theo kinh nghiệm được truyên lại lâu nay từ các 


hành giả, khi đang đi lại phát hiện một phiên não nào 
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đó đang có mặt thì hành giả nên dừng lại để ghi nhận 
cho đến khi nó biến mất rồi sau đó lại tiếp tục bước đi 


như cũ. 


Bốn tư thế căn bản (đi, đứng, nằm, ngồi) chỉ là một 
phân trong các tư thế sinh hoạt thường nhật của chúng 
ta. Để bắt đầu một tư thế thì ở phàm phu thường có sự 
tác động của ít nhất hai thứ phiên não: Bất mãn cái hiện 
tại và lòng mong mỏi vê một cái khác để chạy trốn hiện 
tại. Đây chính là lý do mà trong từng tư thế sinh hoạt 
hành giả phải luôn chánh niệm:- Điêu này có nghĩa là 
phút giây nào, từ thế sinh hoạt nào, cũng là cơ hội cho 
phiên não xuất hiện và cơ hội của phiên não cũng có 
thể là cơ hội của chánh niệm và trí tuệ. Khi được nhận 
diện thì phiên não nào, cảm giác nào cũng đều là đề 


mục Niệm Xứ. 


Người không phải hành giả thường cứ sợ cái đau và có 
một phân biệt rất rõ giữa cái thiện với cái ác. Từ đó 
người ta có khuynh hướng trốn khổ tìm vui và chỉ xem 
cái thiện là đáng giá. Với cách nghĩ này người ta bỏ qua 
biết bao là cơ hội khi không hiểu được rằng cảm thọ 


nào cũng là Niệm Xứ và thiện hay ác cũng đều là đối 
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tượng ghi nhận như nhau. Ngay lúc Ba-la-mật chín 
muôi thì ghi nhận một cơn đau đang có mặt hoặc một 
phiên não đang có mặt cũng có thể giúp hành giả 
chứng thánh, không cứ phải đi tìm cảm giác dễ chịu 


hoặc thiện tâm để quan sát. 


Hiểu được những điều này, hành giả trân trọng từng 
giây phút chánh niệm từ bàn ăn đến nhà cầu, từ phòng 
khách đến phòng ngủ, từ trong nhà ra ngoài đường, từ 


bên ngoài đến bên trong thiên viện. 


Đối với hành giả cư sĩ là những người sống ngoài môi 
trường tự viện thì việc giữ chánh niệm càng phức tạp 
hơn hành giả sống ở chùa. Người sống ở ngoài thường 
phải đối mặt với biết bao công việc, sự kiện và hình 
ảnh. Chẳng hạn trong một ngày của đời sống phố chợ, 
ngoài việc chánh niệm trong từng sinh hoạt lớn nhỏ, 
hành giả còn phải lưu tâm đến động cơ, động lực của 
mỗi hành động: Mình đang muốn vào chợ, việc ấy có 
thật sự cần thiết không, mình đang muốn bước đi, mình 
đang bước vào, mình đang đứng lại, mình đang nói 
chuyện bằng tâm tham, tâm sân... Khi thấy tốc độ trong 


các sinh hoạt có vẻ nhanh hơn khả năng ghi nhận của 
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mình thì hành giả nên sống chậm lại cho vừa sức với 


chánh niệm. 


Sống đúng với những gì vừa nói nãy giờ, hành giả sẽ 
thấy rằng những ai than là không có thời giờ tu tập thì rõ 
ràng họ đã không hiểu biết gì vê pháp môn Tuệ Quán. 
Vì khi ta có thời gian cho công việc nào đó thì rõ ràng ta 
cũng có đủ thời gian để tu tập Tuệ Quán bằng cách 


thực hiện công việc ấy trong chánh niệm. 


Người không hành trì chánh niệm khó lòng mà tin được 
rằng kiểu sống tỉnh thức này đủ sức hoán chuyển toàn 
bộ con người của ta, gôm cả tâm sinh lý. Buổi đầu 
chánh niệm chỉ là khả năng quan sát lúc nhiều lúc ít, 
hiệu quả lúc có lúc không. Khi thời gian chánh niệm 
nhiêu hơn, liên tục hơn, ít bị xen kẻ bởi những giây phút 
thất niệm thì cùng lúc đó thân tâm ta sẽ có những thay 
đổi khó ngờ. Những lo toan và vọng động như thích cái 
này ghét cái kia sẽ dân dân được kiểm soát và bên 
cạnh đó cả huyết áp lẫn nhịp tim của ta cũng có những 


thay đổi đáng kể, theo hướng tích cực hơn. 


Có một công thức vừa căn bản vừa rất nỗi tiếng mà 


hành giả nào có nghiên cứu kinh điển chắc chắn đều 
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phải biết qua: Khi Niệm hay Định mạnh lên thì các thiền 
chi còn lại cũng có mặt. 5 thiền chi có mặt thì 5 Triền 
Cái vắng mặt. Khi hành giả có hỷ duyệt /#) thì sẽ có 
phỉ lạc (@u&k“ña), có phỉ lạc thì có khinh an (0assađø@ñ/), 
có khinh an thì tâm càng định fính (s2/n2//⁄). Công 
thức này có thể dùng chung cho cả Chỉ Quán. Ở Chỉ thì 
là Định và ở Quán thì là Niệm. 


Chánh niệm cho ta một đời sống an lành. Nếu đủ duyên 
lành thì phàm nhân chứng thánh, nếu thiếu duyên thì 


sống an lành sẽ dẫn đến cái chết-an lành. 


Ở thiền Chỉ Sz/nz/ha thì đỉnh cao của định là các tầng 
thiền, từ Sơ thiền cho đến Phi Tưởng Phi Phi Tưởng. Ở 
thiên Quán I⁄øoassanä thì đỉnh cao của niệm sẽ là nên 
tảng cho các thứ trí tuệ, gồm các loại phàm trí và thánh 
trí. Thánh trí ở đây là tính từ trí Sơ Đạo cho đến trí Tứ 
Quả. 

Phàm trí ở đây là thứ trí tuệ có được từ một nội tâm 
chánh niệm để hành giả qua đó thấy được các khía 


cạnh Danh Sắc: 
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Biết rõ cái gì là Danh pháp, cái gì là Sắc pháp, 
biết rõ từng giây phút có mặt của chúng là do 
các duyên mà có, thấy được rằng sự có mặt nào 
rôi cũng kết thúc và được thay thế bởi một cái 
khác, sự có mặt của cái này được đổi bằng sự 
văng mặt của cái kia, thấy rằng sự tồn tại của tất 
cả chúng sanh và vũ trụ chỉ là tiến trình sanh diệt 
của Danh Sắc. 

Bên cạnh đó, với Niệm và Tuệ mỗi lúc một vững 
mạnh hơn hành giả tự nhiên biết rõ tất cả thành 
tựu có được trong công phu tu tập Tuệ Quán như 
phỉ lạc, khinh an, niêm tin, sức tinh tấn... đêu chỉ 
là những cái đương nhiên phải xảy ra và đều 
phải được ghi nhận bằng Niệm và Tuệ như bất 
cứ đối tượng Tuệ Quán nào khác. 


Trên đây là nói vê hoạt dụng của Niệm và Tuệ 
trong hành trình Tuệ Quán. Còn vê cảm nhận 
hay tình cảm của hành giả lúc đang tu tập thì với 
sự vững mạnh ngày một cao của Niệm và Tuệ, 
hành giả sẽ từng bước lìa bỏ những trạng thái 
tâm lý thô nặng như sợ hãi hay chán chường và 
thay vào đó là cảm giác hờ hững gân như không 
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còn cảm xúc khi nhìn về Danh Sắc. Đến đây thì 
được xem là ranh giới sau cùng của cái được gọi 


là phàm trí trong hành trình Tuệ Quán. 


Nếu đủ duyên lành Ba-la-mật thì ngay khi thấy rõ 
Danh Sắc là gì, bản chất và hoạt động ra sao với 
một tâm cảm không phân biệt để buồn vui, thích 
ghét nữa thì với nên tảng này hành giả mới có hy 
vong chứng thánh, giai đoạn mà-:ta gọi là thánh 


trí, cứu cánh sau cùng của pháp môn Tuệ Quán. 
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CHƯƠNG 7. CHỈ QUÁN CĂN BẢN 
Nguyên tác: Thiên sư A/ahn Naeb 


Suraänanndäa (Thái Lan) 


Chữ /ØZ/ gọi chung cả đề mục thiền Chỉ lẫn thiền Quán 
là Kammafhana (Kamna ở đây ám chỉ công: phu tu 


thiên và 7ãna là nền tảng hay cơ sở). 


Một cách nôm na thì toàn bộ công phu tu học của một 
Phật tử, bất kể tăng tục, đều được kể vào 3 phận sự là 
tu Chỉ, tu Quán và tham cứu kinh điển. Sở dĩ Giới không 


được nhắc ở đây là vì nó đã nằm trong Chỉ và Quán rồi. 
4. Thiền Chỉ (Samafabhãvan3): 


Chính là toàn bộ Định Học trong Tam Học. Cốt 
tủy của Thiền Chỉ là sự trấn áp 5 Triền Cái bằng 
tâm sở Định để sau đó chứng đắc 2 loại pháp 
thượng nhân là thiền Đáo Đại (Sắc giới và Vô 
Sắc giới) và thiền trong tâm Siêu Thế. 

Ai không từng tu Chỉ (S2/nz2/a) mà chỉ tu Quán 
(Vipassan.ä) thì khi chứng quả chỉ có được tâm 
Thánh Trí Sơ Thiên mà thôi. 
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2. Thiền Quán (Woassanabhãvan3): 


Ở công phu này, Chánh Niệm và Trí Tuệ làm 
động lực chính để tu tập Tứ Niệm Xứ, phát hiện 
Tam Tướng trong Danh Sắc. Thiền Quán chính 


là toàn bộ Tuệ Học. 


Cứu cánh tối hậu của thiên Quán là chấm dứt 

phiên não triệt để chớ không tạm thời như thiền 

Chỉ. 
Đê mục hay án xứ của thiên Chỉ và thiên Quán có rất 
nhiều thứ giống nhau, nhưng như đã nói, tu Chỉ là phát 
triển tối đa sự tập trung tư tưởng, còn tu Quán là sự ghi 
nhận và quan sát bằng Chánh niệm và Trí tuệ nên đối 
với các đê mục ngó giống nhau nhưng cách xử lý thì 
khác nhau. Một bên là đông lạnh đề mục và một bên là 


xào nấu đề mục. 

I. 40 ĐỀ MỤC THIỀN CHỈ (Samathakarmnaf- 
than) 

A. 10 ĐỀ MỤC HOÀN TỊNH (Kas/na): 


Gồm đất, nước, lửa, gió, xanh, vàng, đỏ, trắng, hư 


không, ánh sáng. Có thể dẫn đến Ngũ Thiền. 
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Một cách vắn tắt thì hành giả tạo ra một khung đề 
mục hình tròn có đường kính là 1 gang tay và 2 
ngón để ngang, rồi chăm chú nhìn vào đó để tập 
trung tư tưởng cho đến bao giờ trải qua đủ 3 giai 
đoạn: 
e _ Nhiếp Tướng (Uggahan/m/a): Nhắm mắt lại vẫn 
thấy đê mục. 
e. Quang Tướng (awbhagan/m/14): Có ảnh sáng 
se. Kiên Cố Định /Appoanasamãd/¡= từ Sơ thiền trở 
lên) 
Đề mục ban đầu để trước mắt được gọi là 


Darikatmman/rmifía (Sơ Tướng). 


B. 10 ĐỀ MỤC BẤT MỸ (Asuøbwa) gồm các hình thức 
xác chết từ lúc sình trương đến lúc phân hủy hoặc bị 
thú ăn cho đến khi chỉ còn là một bộ xương. Mười đề 


mục này chỉ dẫn đến Sơ Thiền mà thôi. 


C. 10 ĐỀ MỤC CẬN ĐỊNH (/pacãrasamadhi) 


1. Niệm Phật (/uơđhänusszí/): Qua 9 ân đức trong 
bài /2/sø. 
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. Niệm Pháp (/2am⁄nãnussaij): Qua 6 ân đức 
trong bài Svákkhãfo. 


.. Niệm Tăng (S2⁄?ghãnussaứj: Qua 9 ân đức trong 
bài Sưøoafioano. 


.. Niệm Thí ((ãgãnussaí/): Là biết mình luôn có thể 
chia sẻ theo khả năng, không phải theo ý thích. 

.. Niệm Giới (S/⁄4nussaí/): Là luôn biết rõ giới hạnh 
của mình có vấn đề gì hay không, tức giới hạnh 
ở mức độ đáng được thánh nhân khen ngợi 


(A//akantasi¡i4). 


. Niệm Thiên (2evanussazí/: Là quán xét để biết 
mình có đủ những hạnh lành của các vị Dục 
thiên như Tín, Thí, Giới, Văn đủ để có thể cộng 
trú với họ ngay bây giờ. 

.. Niệm Niết Bàn (Upasamãnussaíi/): Là suy xét 2 
thứ tội khổ của phiên não và 5 uẩn rồi so sánh 
với trạng thái vắng mặt của 2 thứ này ở một 


người đã viên tịch. 


Chỉ chú: 


Nói đến Niết Bàn phải nhắc đến các khía cạnh sau: 
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Sự vắng mặt của các Hành (S4/hãr4), tức mọi 
hiện hữu. 

Hữu Dư Niết Bàn (S2-uoãơ/sesanibbana) là sự 
vắng mặt hoàn toàn của Tập Đế, Vô Dư Niết 
Bàn /Aupad/sesanibbãna) là sự vắng mặt hoàn 
toàn của Ba Đế (Khổ, Tập, Đạo) tức sự viên tịch 


của vi La Hán. 
Ba Giải Thoát môn (1⁄nokkña): 


Không Tánh Niết Bàn - (Suññatãưvimokkha): 
Người Tuệ mạnh chứng đạo bằng cách thấy 
tướng Vô Ngã trước rồi mới đến Vô thường và 
Khổ. 

Vô Nguyện Niết Bàn (A1ppoa/h/avứnokkha): 
Người Định mạnh chứng đạo bằng cách thấy 
tướng Khổ trước rôi mới đến Vô thường và Vô 
Ngã. 

Vô Tướng Niết Bàn /4ø⁄n⁄fav/nokkñha): Người 
Tín mạnh chứng đạo bằng cách thấy tướng Vô 
Thường trước rồi mới đến tướng Khổ và tướng 
Vô Ngã. 
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Trên đây là Niết Bàn phân tích theo A-Tỳ-Đàm, 
còn Niết Bàn theo Kinh Tạng thì gôm 3 trường hợp 


như sau: 
a. Ngũ uẩn Niết Bàn = Vô Dư Niết Bàn 
b. Phiên Não Niết Bàn = Hữu Dư Niết Bàn 


c. Xá Lợi Niết Bàn = Những dấu vết sau cùng 


của Sắc Uẩn cũng mất luôn. 


. Niệm Chết (1⁄4rananussaíj): Là hành giả thấy 
được cái chết trong mỗi ngày đêm, mỗi buổi ăn, 
mỗi sinh hoạt lớn nhỏ, mỗi hơi thở vào ra và mỗi 


chập tư tưởng thiện ác buồn vui. 


. Đề mục Quán. Tưởng Vật Thực đáng gớm 
(Ahãre-patkulasañ4) là suy tưởng về nguồn 
gốc của các món ăn, sự đáng gớm ngay trong 
lúc nhai nuốt, tiêu hóa, bài tiết hay cả khi cất 
chứa đâu đó trong nhà. Tu vậy, để thấy tấm thân 
mình đã được nuôi dưỡng bằng những thứ dơ 


bẩn như thế nào. 


10.Niệm về Tứ Đại (2/uvavaffhana): Là suy xét 


bản chất Chân Đế của Tứ đại (1⁄4hãbhứia- Đất, 
nước, lửa, gió) trong thân. Một cách chỉ tiết thì là 
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sự kết hợp với các bộ phận thân thể để hiểu trên 
thân mình phần nào là đất, nước, lửa, gió theo 
Tục Đế (quan niệm kiểu thường thức của người 
không học giáo lý),... Cái biết này trở thành nên 
tảng cho Trí tuệ về Chân Đế (bản chất rốt ráo 


của vạn vật). 


Với người không tu Quán hoặc không biết Phật 
Pháp thì các tâng thiền Đáo Đại là chỗ tối hậu, 
nhưng đối với người tu Quán (Chỉ Quán song tu- 
Yuganaddña) thì ngay chính các tâng thiên Đáo Đại 
này cũng là đê mục Tứ Niệm Xứ. 


10 đề mục trên chỉ dẫn đến Cận Định. 


. BỐN ĐỀ MỤC PHẠM TRÚ (Ø/a#mavihãra) tức Tứ 
Vô Lượng:Tâm (Aøøz/mafñ7a): Công phu an trú bốn 
phép Từ Bi Hỷ Xả đến tất cả đối tượng hữu tình, 


không giới hạn vê không gian và chúng sanh. 


1. Từ Tâm (1⁄eífí): Mong người khác được an 
lạc, tốt đẹp về cả tinh thần lẫn vật chất. Trở 
ngại trực tiếp là tâm sân và gián tiếp là sự 


luyến ái (lobha). 
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2. Bi (Karunä): Sự bất nhẫn trước nỗi khổ của 
chúng sinh (không muốn người khác đau 
khổ). Trở ngại trực tiếp là lòng hại người 
(Hímsa) và gián tiếp là sự bi lụy, đau lòng, 


thương tâm (Öøưnanassa). 


3. Hỷ (/uØ/): Là sự vui theo những gì tốt đẹp 
mà người khác có được như hạnh phúc, đức 
lành hay những thành đạt nào đó. Trở ngại 
trực tiếp là sự ganh ty, ghen tuông (/ssđ), và 
gián tiếp là sự xu phụ. /2/ãsa) theo phàm 
tình. 


4. Xả (Upekkhä,. Tatrama//hafat2) là thái độ 
bình tâm, không thương ghét đối với chúng 
sanh và sự bình thản này bắt buộc phải là 
xuất phát từ một người đã tu tập viên mãn 3 
Phạm trú trên (Từ, Bi, Hỷ) và nhìn đời bằng 
sự hiểu biết vê nghiệp lý, cho dầu không 


bằng kiến giải của một bậc Thánh. 


Trở ngại trực tiếp của Xả tâm là Ái và Sân 
và trở ngại gián tiếp là sự vô tâm hay lạnh 


lùng vô trí /A/⁄724nupekk3). 
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Ba Phạm Trú đầu chỉ dẫn đến Tứ Thiền, riêng Xả 
Phạm Trú thì đưa đến Ngũ Thiên. Về phương pháp 
hành trì, hành giả nên chọn tu một đề mục nào đó 
để chứng đắc các tầng thiền rồi sau đó mới dùng 
Định lực này mà tu Phạm Trú. 

Cũng nên biết rằng Từ Bi Hỷ Xả trong lòng một 
người chưa chứng pháp Thượng Nhân (người chứng 
thiên Định và Đạo quả) không thể gọi là Vô Lượng 
Tâm đúng nghĩa được. 


E. BỐN ĐỀ MỤC VÔ SẮC (xin xem thêm trong quyển 
Triết Học A-Tỳ-Đàm của cùng dịch giả). 


F. HAI ĐỀ MỤC RIÊNG LẼ: 


1. Niệm Thể. Trược (Øvaimsakãra), còn gọi là 
Thân hành niệm (X4/⁄agaíasaí/), tức sự chuyên 
chú vào 32 thứ dơ bẩn trong thân (chỉ đưa đến 
Sơ thiền). 


2. Niệm Hơi Thở /Änapãnasaf/, có vô số cách bàn 
giải của các thiên sư vê phép niệm hơi thở nhưng 
căn bản nhất vẫn là cách của Đức Phật. X⁄ xem 


thêm trong kính Nhập xuất tức niệm, kính Niệm 
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Xứ (Trung Bộ và Trường Bộ Kính) và Thanh Tính 
Đạo phân Định. 


Đề mục hơi thở có thể dẫn đến Ngũ Thiền. Một 
cách đại khái, với sự chuyên chú vào hơi thở 
theo cách Thiên Chỉ (đơn giản là ra vào biết rõ, 
không gì thêm nữa) thì 5 Triền Cái sẽ được lắng 
dịu và theo thứ lớp Phỉ lạc (7) sẽ xuất hiện. 
Tiếp theo đó là sự an tính /2assadd'h/) của thân 
và tâm. Chính ở giai đoạn này, hơi thở được tiết 
giảm cho trở nên vi tế hơn, kể cả nhịp tim và 
huyết áp cũng vậy, rôi thì là thân lạc cùng tâm 
lạc (suk#ña), và cuối cùng là sát-na Định trong 3 


loại Định. 


II. CƠ TÁNH HÀNH GIẢ VÀ ĐỀ MỤC THÍCH 
HỢP 


Nói gọn thì tất cả chúng sanh chỉ nằm trong 6 cơ tánh 
(Cariía) tức khuynh hướng tâm lý: Dục tánh (nhiêu 
tham), Nộ tánh (nhiêu sân), Độn tánh (nhiều si), Đãng 
tánh (lăng xăng), Mộ tánh (dễ tin) và Ngộ tánh (nhiều trí 


tuệ). 


324 


se. Người dục tánh (/#4øacar/⁄a) thích hợp với 10 đề 


mục Bất Mỹ và Thân hành niệm. 


e. Người nộ tánh (Uosaca///2) thích hợp với 4 Phạm 


trú và 4 đề mục màu (xanh, vàng, đỏ, trắng) 


e. Hai loại người độn tánh (Mohacar4) và đăng 
tánh (1⁄4kkacar//a) thích hợp với đê mục hơi thở 
vì chỉ có đê mục hơi thở mới thích hợp với tất cả 
cơ tánh. 

e. Người mộ tánh (Sadøhaca/12) thích hợp với các 
đê mục 6 Tùy niệm-4#ussaứ (Phật, Pháp, Tăng, 
Thí, Giới, Thiên) 

se. Người ngộ tánh /8uddhacar/2) thích hợp với đề 
mục niệm Chết, Niết Bàn, Vật thực, 4 Đại trong 
32 thể:trược. Các đề mục này rất sâu sắc nên 
không thể dẫn đến tầng thiền định nào nhưng 
chúng có tác dụng làm tăng trưởng trí tuệ của 
hành giả. 

Các đề mục sau đây thích hợp cho cả 6 tính: 


Bốn đê mục K2s/a đầu tiên (Đất, nước, lửa, gió), hư 


không, ánh sáng, 4 Vô sắc và hơi thở. 
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ĐỀ MỤC - CƠ TÁNH - TẦNG THIỀN CHỨNG ĐẮC 
40 Đề mục Cơ tánh Tầng thiền 
chứng đắc 
10 Hoàn Tịnh: 
a. Xanh, vàng, đỏ, trắng | a. Nộ tánh a. Ngũ thiền 


b. Đất, nước, lửa, gió b. Cả 6 cơtánh | b. Ngũ thiền 


c. Hư không, ánh sáng | c. Cả 6 cơ tánh c. Ngũ thiền 


10 Bất Mỹ Dục tánh Sơ thiền 


10 đê mục Cận Định: 
a. 6 Tuy niệm a. Mộ tánh a. Cận Định 


b. Niệm Chết, Vật thực; | b. Ngộ tánh b. Cận Định 
32 Thể trược, Tứ Đại 


4 Vô Lượng Tâm Nộ tánh Ngũ thiền 


4 Vô Sắc Cơ tánh đã đắc | 4 thiền Vô sắc 


ngũ thiên 


1 Thể Trược Dục tánh Sơ thiên 


1 Niệm Hơi Thở Cả G cơ tánh Ngũ thiên 
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III. BA GIAI ĐOẠN TU CHỨNG TRONG THIỀN 
CHỈ 

Chuyện đầu tiên phải làm trước khi tu thiên chỉ là giai 
đoạn làm quen với đê mục. Các Ngài gọi đây là giai 
đoạn Chuẩn Bị (/22//kammabhavanä). Như muốn tu đề 
mục đất thì hành giả tự tạo một khuôn đất hình tròn rôi 
chú mục vào đó mà niệm: øa/avi, pafhavï (đất, đất)... 
cho đến bao lâu xả thiên thì thôi. Giai đoạn này kéo dài 


lâu mau bất định. 


Giai đoạn 2 là giai đoạn Cận Định (oacarabhavana), 
tức giai đoạn định tâm đã thuần thục, sẵn sàng cho việc 
chứng thiên. Cảnh đề mục lúc này được gọi là Quang 
Tướng (/22/bhagarrn!t/3). 


Giai đoạn 3: là giai đoạn Kiên Cố Định (Apoanä- 
bhãvana) chỉ cho lúc đắc từ Sơ thiền trở lên. 

Cả 40 đề mục đều phải bắt đầu bằng giai đoạn 
Darikatmmabhavana. Riêng giai đoạn Cận Định là cứu 
cánh cao nhất của 6 Tùy niệm, niệm Chết, niệm Niết 
Bàn, đề mục vê Vật thực và bốn đại trong thân 


(Catudhatuvavafthana). 


si 

Giai đoạn Kiên Cố Định là cứu cánh tối hậu của 30 đê 
mục: 

e 10 đê mục K2s/na 

e 10 đê mục Bất Mỹ (Asubñna) 

se 4 đê mục Phạm Trú (8rahmavihãra) 

e«e 4 đề mụ Vô Sắc (Arpa) 

e 1 đề mục Thân Hành Niệm (ãy/ãnugatãsaf) 


e«e_ 1 đề mục Hơi Thở /Änãpãna) 


Ghi chú. 5 loại Phỉ lạc (2) 
se. Tiểu đản hỷ (Khuddakapiij: Niềm vui từng chập 


se. Sát-na hỷ /Œa//kagiij: Hỷ xen kẻ trong các tâm 


lộ. 

e -Hải triêu hỷ (O&&an#apifi}'ˆ cảm giác như sóng 
vỗ vào người. 

se. Khinh thân hỷ (Uð6berigapii}' cảm giác toàn thân 
bay bổng. 

e. Sung mãn hỷ (Đñaranapii/' cảm giác mát lạnh 


toàn thân. 
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30 đề mục dẫn đến Kiên Cố Định (Bản đồ 2) 


Đề mục (ammaffhãna) Jhãna -Tầng thiền 


chứng 


10 Hoàn Tịnh, Hơi Thở Cả 5 tâng thiền 


10 Bất Mỹ (10 loại tử thị) Sơ thiền 
và 32 Thể Trược 
Từ, Bi, Hỷ Vô Lượng Tâm Sơ, Nhị Tam, Tứ 
thiên 


Xả Vô Lượng Tâm Ngũ thiên 


4 Đề mục Vô Sắc 4 tầng thiền Vô sắc 


Các đề mục thiền chỉ tùy theo mỗi giai đoạn mà biến 
dạng thành những hình ảnh khác nhau để tương ứng 
với trình độ tỉnh thần của hành giả. Ở giai đoạn thứ 
nhất;-hình ảnh của đề mục chính là những gì hành giả 
chuẩn bị như 1 khuôn đất cho đề mục đất, một khung 
màu cho đề mục màu, có sao thì thấy vậy. Hình ảnh 


này được gọi là /2/⁄amnanrn/fía (Sơ tướng). 


Khi định tâm của hành giả đã đến mức thuần thục hơn 


một chút thì dầu có nhắm mắt lại, hình ảnh của đề mục 


329 


vẫn hiện rõ như đang nằm trước mắt. Hình ảnh đó được 


gọi là qøahanm/a (Trì tướng hay Nhiếp tướng). 


Ở giai đoạn tiếp theo, khi sắp sửa đắc sơ thiền thì hình 
ảnh của đề mục lúc này sẽ trở thành chói sáng hoặc là 
một hình ảnh nào đó chỉ mang tính biểu trưng cho đề 
mục (như đối với đê mục hơi thở thì ở giai đoạn này 
hành giả sẽ thấy hơi thở vào ra ở mũi mình như hai làn 
khói hoặc một miếng bông gòn). Thuật ngữ gọi hình 
ảnh này là Quang Tướng hay Tợ Tướng 
(Patibhãagan/mí/a), giống đề mục gốc nhưng không 


phải là một. 
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Đề mục và hình ảnh đề mục 


Na 


10 Hoàn Tịnh (/as//'4) Sơ tướng 
10 Bất Mỹ (Asubña) Nhiếp tướng 
Thân hành niệm (Thể Quang tướng 
trược) 
Niệm Hơi Thở 
- 6 Tùy niệm (Anussaf) - Sơ tướng 
- _ Niệm Chết - - Nhiếp tướng 
- - Niệm Niết Bàn 18 |- Không có 
- 4 Phạm Trú Quang tướng 
- 4 Vô sắc 
- 4 Đại 


- - Vật thực 
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Ghi chú: Có đến 40 đề mục Thiên Chỉ, nhưng chỉ có 30 
đề mục trong đó là có thể dẫn đến các tầng thiền Đáo 
Đại mà thôi (bản đồ 2). 

Ở đây ta chỉ lấy đề mục Đất làm ví dụ để trình bày về 


các giai đoạn tu chứng. 
A. GIAI ĐOẠN CHUẨN BỊ (/ar/karnrnabhavan3): 


Hành giả tự làm lấy một khuôn đất có đường kính 14 
gang 2 ngón (để ngang) treo trước mặt mình, cách mặt 
đất khoảng 5 tấc rồi ngó vào đó mà niệm /Ø2/2avi, 
Pafhavi hoặc Đất, Đất. Hình ảnh mà hành giả nhìn thấy 
lúc này bằng đôi mắt mở, được gọi là Sơ Tướng 
(Parikatmmanm/1(a). 

Sau một thời gian ngắn dài tùy người, hình ảnh của đề 
mục lúc này đã in sâu vào tư tưởng của hành giả, đến 
mức nhắm mắt lại vẫn có thể nhìn thấy rõ ràng. Hình 
ảnh này được gọi là Nhiếp Tướng, Trì tướng 
(Uggahanimifía). Giai đoạn này vẫn là giai đoạn Chuẩn 
BỊ /2r/kamnabhavan3). 

Hành giả lại tiếp tục chú niệm như vậy cho đến khi đề 
mục trong trí nhớ (Ugøahar/f4) thành ra một cái gì 


đó khác xa với hình dáng và màu sắc cũ của đề mục 
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Đất. Tùy người mà hình ảnh này là cái gì đó như mặt 
trăng hay chiếc đĩa bằng kim loại sáng ngời. 
B. GIAI ĐOẠN CẬN ĐỊNH (U/oacãrabhãvanä): 


Đến đây thì hành giả đã tới được giai đoạn Cận Định 
(Upacãrabhäavan4) và hình ảnh đề mục mà họ nhìn thấy 
lúc này được gọi là #2#bhãaøgawm/1a (Tợ Tướng). Từ 
giai đoạn này coi như hành giả đã sẵn sàng để đắc 
được Sơ thiền. 
C. GIAI ĐOẠN KIÊN CỐ ĐỊNH (Appanabhävar3): 

Khi chứng Sơ thiên rồi, hành giả phải có được 5 pháp 
Tự Tại ( V⁄4s7hoặc I⁄4s⁄ã) tức 5 khả năng thuần thục để 


hành giả có thể tiến lên các tầng thiền cao hơn. 

1. Äva/anavasã: Hướng tâm tự tại là sự dễ dàng 
sử dụng tính năng của các chỉ thiên. 

2. Samäpa//anavasiã: Khả năng nhập thiên mau le, 
muốn lúc nào cũng được. 

3. Ad//fhãnavasífã. Trụ thiên tự tại là muốn nhập 
định bao lâu cũng được. 

4. VuffhãnavasíffãZ Xuất thiền tự tại tức muốn ra 


thiên lúc nào cũng được. 


So 


9. /accavekkhanavasií4 Phản khán tự tại là khả 
năng quan sát bản chất của các chỉ thiên, cái 
nào thô tế hơn cái nào. 

Chỉ với 5 khả năng này thì hành giả mới có thể dể dàng 
đắc lên các tầng thiền cao hơn. 
Giai đoạn - Hình ảnh 


Giai đoạn Hình ảnh 


Chuẩn Bị - Sơ Tướng 

(Parkamưnasamadhi \ (arikam/nan/m/Ha) 
- Nhiếp Tướng hay Trì 
Tướng (Uggahanm/ia) 


Cận Định Tợ Tướng hay Quang 
(Upacarasamadf) Tướng 
(Patibhagarrmt(a) 


Kiên Cố Định Cảnh đề mục trong các 


(Appanãsarmadl) tâm thiên 
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IV. KHÁI LƯỢC VỀ THIỀN QUÁN 


Trong Tam Tạng khi nói đến Bốn Niệm Xứ, con đường 
duy nhất dẫn đến Niết Bàn, thì Đức Phật thường nhắc 
đến hành trình Thất Tịnh như là một hệ thống căn bản 
để hành giả đi theo đó mà không sợ bị lạc. Bảy Tịnh 
Pháp này thường được nhắc đến với một số vấn đề 
khác là Tam Tướng, 3 pháp Tùy Quán, các Thiên Tuệ 
(có thể là 9, 10, 16), 3 Giải Thoát môn. 


A. THẤT TỊNH (1⁄4udøwj) 


1. Giới Tịnh (67⁄⁄v/suđđ//: Sự trong sạch trong giới 
hạnh của tăng ni và cư sĩ, nói rộng ra là những 
Thân nghiệp và Khẩu nghiệp bất xứng cũng đều 
phải loại bỏ: 

2. Tâm Tịnh (⁄av/sudđ/i): Tức 1 trong 3 loại định 
(sát-na Định, Cận Định, Kiên Cố Định), tùy người 
mà có loại định nào, nhưng phải là loại định do tu 
tập mà có, không phải khả năng định tâm sơ sài 
tự nhiên mà trong tâm nào cũng có. 

3. Kiến Tịnh (2////sudđh/): Khả năng hiểu biết 
chín chắn về các vấn đề giáo lý căn bản như 5 


Uẩn, Tam tướng, Duyên Khởi và Nghiệp lý. 
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4. Đoạn Nghi Tịnh (2//‹hãư/taranavisuddi/): Có 
được từ Kiến Tịnh, là khả năng tự giải trước 


những nghỉ hoặc có thể dẫn đến Tà Kiến. 


5. Đạo Phi Đạo Tri kiến Tịnh(Mggãmagga- 
fñãnadassanavisuddh): Khả năng biết rõ những 
gì mình đang nghĩ, đang hành trì, đang hiểu biết, 
đang gặp phải là có đúng với chánh pháp hay 
không, nên giữ hay nên bỏ (đối với hành giả tu 
Quán đây là giai đoạn của 10 Tùy Phiên Não). 
Gồm 2 Tuệ: Quan Sát Tuệ (Sanasanañana) 
và Sanh Diệt Tuệ (Uaay/abba/⁄a1ana). 

6. Tiến Hành Tri Kiến Tịnh (/a/oadã'ãna- 
đassar›avisudd//): Giai đoạn mà thuật ngữ gọi là 
thời điểm của 12 Thiên Tuệ, từ Sanh Diệt Tuệ 
(Udayabbayañana) cho đến Hành Xả Tuệ 
(Sankharupekkhafana). 

7. Tri Kiến Tịnh (/Wãnadassanavisuddhj)- Trí tuệ 


trong 4 tâng Đạo Quả và trí Phản Khán. 
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B. BA TÙY QUÁN /47upassanã) 
3. Vô Thường Tùy Quán (A/ccãnupassanä4): 


Người Tín mạnh khi quán Tam Tướng sẽ thấy 
tướng Vô Thường nổi bật. Thánh trí của người 
này được gọi là Vô Tướng giải thoát (A⁄m⁄14- 
vínokkha). Xem lại phân đã giảng ở trên. 


Nghĩa là khi quan sát 5 Uẩn, hành giả không còn 
thấy mọi thứ là nguyên khối độc lập nữa chỉ còn 
là bong bóng. Sự tiếp nối /Sa⁄⁄zf/) của Danh Sắc 
che khuất bản chất Vô Thường của 5 Uẩn. 


4.. Khổ Tùy Quán (2ukkhẩnupassan): 


Người Định mạnh khi quán Tam Tướng sẽ thấy 
tướng Khỏ Não nổi bật. Thánh trí của người này 
được gọi là Vô Nguyện giải thoát 
(ADpDa1h/tavimokkh). 

Nghĩa là khi quan sát 5 Uẩn, hành giả không còn 
không còn ao ước, tha thiết gì nữa hết. Sự thay 
đổi tư thế sinh hoạt (⁄4pafha) che khuất bản 


chất đau khổ của 5 Uẩn. 


9. Vô Ngã Tùy Quán (A/2ianupassan4): 
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Người Tuệ mạnh khi quán Tam Tướng sẽ thấy 
tướng Vô Ngã nổi bật. Thánh trí của người này 
được gọi là Không Tánh giải thoát (Sư/"-iá- 
V/mokkh). 


Nghĩa là khi quan sát 5 Uẩn, hành giả không còn 
không còn khái niệm vê phàm, thánh; chúng 
sanh, người thú nữa. Ý niệm về sự nguyên khối 
(Ghanasafñä) che khuất bản chất Vô Ngã của 5 
Uẩn, khiến phàm phu không thấy được rằng mọi 
sự do duyên mà có, cái gì cũng do lắp ráp mà 
thành. 


. 10 TÙY PHIỀN NÃO (Vipassaniipakkilesa) 


.. QðBhãsa: Là hào quang phát ra từ thân mình, 
hoặc chỉ là một cảm nhận mơ hồ của ý thức, đôi 
khi người ngoài có thể nhìn thấy, nếu đó là thứ 
ánh sáng có thật. 

.. Øí: Hỷ duyệt. Tùy hành giả mà ở đây là loại nào 
trong 5 thứ phi lạc. 

._ Đassadd/ii: An tính, tức sự tính lặng của thân tâm 
chưa từng có trước đó. 
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4. Adhứnokkha-: Niềm tin mãnh liệt nơi Tam Bảo 
hoặc pháp môn Tứ Niệm Xứ, đủ để xem chuyện 
gì cũng là dễ dàng. 

5. Đaggãha: Khả năng tinh tấn chưa từng có trước 
đây. 

6. S¿k/a: Sự an lạc chưa từng có trước đây. 

7.. ÑNãna: Khả năng nhanh nhạy, sâu sắc. 

8. Upaffhana. Khả năng chánh niệm chưa từng có 
trước đây. 


9. Ơekkha: Tâm trạng bình thản chưa từng có 
trước đây. 


10. Ñ⁄kar1/: Sự đam mê trong những thành tựu trên. 
Không phải ai cũng phải trải qua 10 Tùy Phiên Não, có 
người có, người không. 

Trong 10 Tùy Phiên Não này, chỉ có điêu thứ 10 mới là 
pháp bất thiện. Riêng 9 điêu đầu chỉ là cơ hội tốt cho 
điêu thứ 10 xuất hiện mà thôi. 

Lúc nào cũng giữ chánh niệm dù có hay không có Tùy 
Phiền Não. 
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CHƯƠNG 8. TRÌNH PHÁP VỚI 


MOG@XK SAYADAIW 
(Myarrmar) 


I. PHẦN 1 


(Trong lần gặp gỡ vào tháng 9 năm 1957 với ỨMaung 


K⁄aw Thein, tác giả cuốn tiểu sử của Thiền sư) 
Thiền sư (ThS): Ông tới đây để tu thiền phải không? 
U Myaung <Xyaw Thein (MKT): Dạ phải ạl 

ThS: Gia đình ông đông ý chứ? 

- Dạ phải, ai cũng chịu cho con đến đây tu thiền. 

- Cho tôi biết ông tu thiền với mục đích gì? 

- Dạ, để giải thoát luân hồi. 

- Ông có niềm tin? 


- Dạ có ạ. 
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- Ông phải biết rằng ông rất may mắn khi có được thân 
người trong thời kỳ Phật pháp còn tôn tại và ông cũng 
có được cơ hội tu tập thiên Quán. Hãy hiểu rằng đó là 
con đường giải thoát cho ông, và điêu ông nên làm bây 


giờ là lắng nghe những hướng dẫn một cách cẩn thận. 
- Vâng, thưa ngài. 


- Ông muốn tu Quán thì trước hết phải dẹp hết những 


tục niệm lăng nhăng vê công việc và gia đình. 
- Vâng, con sẽ làm được điều đó a. 


- Ông phải đặc biệt lưu tâm đến 3 vấn đề chủ 
lực... Trước hết là vấn đề của chính ông, ông tu thiên để 
chấm dứt những nỗi khổ niềm đau của bản thân. ã/ 
gọi đó là A/ãđhipafí, vấn đề của bản thân. Thứ đến, 
hãy hiểu rằng cuộc tu của ông luôn nằm trong tầm nhìn 
của các thiên nhân và những bậc chân tu có sở chứng. 
Đừng dễ ngươi, và không để mình phải xấu hổ với 
những người luôn quan sát mình. Đây gọi là /okaø//- 
paí/, vấn đề đối với thiên hạ. Cuối cùng, ông phải xem 
chánh pháp là nguyên tắc hành đạo duy nhất. Hãy biết 
nghiêm túc với Phật pháp và cố gắng trau dồi trí tuệ nội 


quán. Khi ông không chứng ngộ được cái gì thì không 
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phải là không có gì để ông chứng ngộ. Chánh pháp 
luôn hiện hữu ở đó, vấn đề là ông có tu tập đúng mức 
để đủ sức nhìn thấy hay không mà thôi. Khía cạnh thứ 
ba này được gọi là /2»a/nãđhioaứ, lấy chánh pháp làm 


trọng, tức vấn đề trong pháp môn tu học của ông. 


- Thưa ngài, khi làm đúng cả 3 điêu đó con sẽ giác ngộ 


ngay kiếp này chứ ạ? 


ThS: Ngay trong kiếp sống này ông có từng tạo ra 
những trọng tội như sát thương La-Hán hay giết chết 


cha mẹ hoặc ly gián Tăng-già? 
- Thưa, dĩ nhiên là chưa bao giờ ai 


ThS: Tốt lắm, tôi cũng tin chắc là ông đã không phạm 
vào các trọng nghiệp khác tương đương. Nếu vậy, vấn 
đề bây giờ là ông phải tận lực tu tập. Thời gian mau hay 
chậm khó nói lắm, kẻ tốc trí lợi căn thì chỉ đôi hôm, 
người độn căn chậm lụt thì phải năm bảy năm không 
chừng. Và dù ở trường hợp nào, bất cứ ai tu Quán cũng 
phải trau dôi hết mình năm nguôn đạo lực căn bản này 


là Tín, Tấn, Niệm, Định, Tuệ. 


- Con sẽ cố gắng hết sức mình, thưa ngài. 
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ThS: Hay lắm, bây giờ ông phải nghiêm trì Bát Quan 


Trai Giới, tức ngũ giới cộng thêm ba điêu nữa là không 


ăn sau giờ ngọ, không xài mỹ phẩm trang sức hay nằm 


ngôi trên các thứ giường ghế sang trọng. Chuyện gân 


gũi nam nữ tuyệt đối tránh. Tiếp theo còn phải ghi nhớ 


năm điều này: 


1. 


Hãy phát thệ cúng dường thân tâm mình cho 
Đức Phật. 


. Ngay khi biết tam nghiệp của mình có gì bất 


xứng với người bê trên hay bậc hữu ân thì lập tức 
sám hấi. 

Nên sống an-trú Từ Tâm đối với mọi loài chúng 
sinh, từ côn trùng đến hàng phi nhân khuất mặt. 
Hãy phát nguyện biến hết công đức tiên thân và 
hiện tại thành sức mạnh cho cứu cánh giải thoát. 
Phải luôn nghĩ về cái chết để có thể dốc sức tu 


tập mãnh liệt hơn. 


Khoan đã, ông có biết chút gì về Danh Pháp và Sắc 
Pháp chứ? 
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- Thưa, chỉ một ít vê lý thuyết thôi ạ. 


- Đại khái thế này, cái biết của ông qua các giác quan là 
Danh Pháp, những gì các giác quan của ông nhận biết 
được là Sắc Pháp. Tạm thời có thể hiểu vậy. Biết phân 
biệt Danh Sắc trong từng giây phút Lục Căn làm việc thì 
gọi là /Zíaoar⁄ä (Trí Sơ Chứng). Thấy được Tam 
Tướng trong những giây phút đó thì gọi là 72-4pa/774 
(Trí Xác Chứng). Bằng vào hai thứ trí tuệ trên đây, hành 
giả nhìn ngắm thế giới không thông-qua sự ám ảnh của 
Mạn chấp (Máng) Khát ái -(7anhã) và Tà kiến 
(Micchãdffffn/). Khả năng đó được gọi là Trí Liễu Chứng 


(Ptahanapar1f73). 


Ông phải học để biết phân biệt Danh Sắc. Gọi là tu 
thiên ở đây không phải để có được một năng lực siêu 
nhân nào hết. Người cầu đạo giải thoát chỉ phát triễn 
Định Lực để lấy đó làm căn bản cho pháp môn Tuệ 
Quán. Công việc ông phải làm ở đây giống hệt như một 
nhân viên đường sắt làm cái chuyện bẻ ghi để đưa con 
tàu sang một đường rày khác. Phát triễn khả năng định 
tâm nhưng không đi theo pháp môn Chỉ Tinh 
(Samaíña), mà lại dùng nó để quán chiếu tánh sanh 


diệt của Danh Sắc. Trước hết tôi dạy ông theo dõi hơi 
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thở để luôn biết rõ từng hơi thở ra vào. Hít vào thở ra 
một cách tỉnh thức, trọn vẹn, không can dự hay cưỡng 
chế nó. Chỉ thở một cách tự nhiên thanh thản theo nhu 
cầu của lá phổi. Để theo dõi hơi thở, ông nên chú ý ở 
mũi hay bụng. Thấy ở đâu tiện thì chọn ở đó. Đang lúc 
chú niệm hơi thở, chỉ để ý đến luông gió ra vào của nó, 
mọi thứ ngoài ra không đáng bận tâm. Trong tâm niệm 
của hành giả thiền Quán không hề có một GON NGƯỜI 
nào tồn tại. Ở đây chỉ có Danh Sắc hay'Ngũ Uẩn cộng 
ghép nhau làm nên một mô hình giả lập mà thôi. Như 
trong lúc đó, cái xác người đang ngồi kia là Sắc Pháp, 
tâm thức đang ghi nhận hơi thở kia là Danh Pháp. Tôi 
nói gợi ý cho ông thôi; những nhận thức đó ông phải tự 
mình thân chứng thể nghiệm qua những ngày tháng tu 


tập sau này. 


Ngay sau khi phân biệt được Danh Sắc, ông sẽ đi xa 
hơn, chỉ li hơn, để nhận diện năm Uẩn. Từ 4 thứ Sắc 
pháp căn bản là Đất, Nước, Lửa, Gió, còn là 24 thứ vật 
chất xuất sinh từ Tứ Đại. Tất cả gọi chung là Sắc Uẩn. 
Cái biết qua 6 giác quan chính là Thức Uẩn. Những 
cảm giác buồn vui sướng khổ hay lãnh đạm ởi kèm với 
Thức Uẩn chính là Thọ Uẩn (tức tâm sở Thọ trong 52 
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tâm sở theo A-Tỳ-Đàm Nam Truyên). Khía cạnh kinh 
nghiệm hay sự nhận diện mọi sự qua cái biết cũ được 
gọi là Tưởng Uẩn (tức tâm sở Tưởng trong 52 tâm sở). 
Tất thảy những tâm sở còn lại, tức đã trừ ra Thọ uẩn và 
Tưởng Uẩn, được gọi là Hành Uẩn. Sau này tôi sẽ giải 
thích cho ông về giáo lý Duyên Khởi để ông thấy được 
bản chất Nhân Quả trong những tương quan.Danh Sắc 
mà ngay lúc này ông tạm thời chưa biết qua: Nhờ học 
sơ giáo lý này, ông sẽ có dịp biết rõ vì sao Vô Minh và 
Tham Ái là hai động lực căn bản cho sự tồn tại của 
Danh Sắc. Bây giờ ông đọc theo tôi câu // này, như 


lời nguyện của thiên sinh với thiên sư: 


Kammafthanam me bhante detha sarmsaravafftadukkha- 
ío mocanaffhaya: Xin thầy hướng dẫn cho con phép tu 


Tuệ Quán để con theo đó mà giải thoát luân hồi. 
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II. PHẦN 2 


Ở đây là một chút chuyện ngoài lề. Ông ⁄wuang K/aw 
7heín vê phòng riêng của mình, một nơi không xa liêu 
phòng của thiên sư /⁄ogo, để thực tập pháp môn theo 
dõi hơi thở theo lời dạy của thây. Nhưng thật trớ trêu, 
suốt nửa giờ đồng hồ, ông không thể tập trung tư tưởng. 
Lý do chỉ vì ông cứ nghe bên tai toàn bộ cuộc trò 
chuyện của ngài ⁄ogok với một thây lang vê cuốn y thư 
nỗi tiếng nào đó mà theo ngài thiền sư thì pháp môn Từ 
Tâm đôi khi còn hữu hiệu hơn cả mấy cuốn sách thuốc 
kia nữa. Đề tài này đã thực sự cuốn hút sự chú ý của 
ông 1⁄⁄aung !⁄aw Theín, ông quên hết chuyện mình 
phải làm là tập chú vào hơi thở, mà chỉ lắng tai để ý 
cuộc đối thoại mỗi lúc một hấp dẫn kia. Và bỗng nhiên, 
ông giật mình khi nghe tiếng thiên sư từ căn phòng của 
ngài: “1⁄⁄4ung Kyaw Thein, ông đang thất niệm, đừng 
tiếp tục phóng tâm như vậy nữa chứt” 


Ông 4⁄aung Kyaw Theín sửng sốt. Ông không thể tin 
được là ngài thiền sư có thể nhìn thấy ông. Bởi phòng 
ngài cách phòng ông một căn phòng khác. Ông không 
biết ngài đã bằng cách nào quan sát được ông, nhưng 


dù có bàng hoàng đến mấy, ông đã bắt đầu tận lực chú 
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niệm hơi thở và lần này thì ông đã thành công. Ông 
không nhớ mình đã tính tọa bao lâu, chỉ đến khi ngài 
thiên sư cho gọi thì ông mới xả thiền. Ngài thiên sư đã 
hỏi ông có làm theo lời dạy, ông thưa đã tập chú đặc 
biệt ở vùng bụng để theo dõi hơi thở. 


ThS: Chánh niệm của ông nhắm ngay điểm đó à? 


MKT: Thưa không, con chỉ tập chú ở đó vào phần sau 
của hơi thở ạ. 


ThS: Muốn thiền toạ trong thời gian lâu dài ông không 
thể thiếu sự kiên trì. Và đó. chính là Chánh Cần trong 
Bát Thánh Đạo. Thế ông có để ý đến luồng gió di 
chuyển trong lúc đang hít thở không? Nếu có, đó chính 
là Chánh Niệm ở đây: Sự chuyên nhất không rong ruỗi 
với tạp niệm lúc đó chính là Chánh Định. Hãy nhớ, lúc 
thiền tập hãy thở bằng mũi, không nên bằng miệng. Chỉ 
nên tập chú vào hơi thở, cả hai bên mũi lúc này phải 
được xem là một mà thôi, không có chuyện trái hay mặt 
ở đây. Tạm thời hãy gát sang một bên những kinh 
nghiệm vê các đê mục thiên Chỉ khác. Hãy biết đơn 


giản rằng mình đang thở vào ra bằng mũi, và nếu hơi 
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thở ngắn dài hay nông sâu cũng phải được ghi nhận 


chính xác như vậy. 
MKT: Vâng thưa ngài. 


ThS: Hãy chú ý chỗ va chạm của luồng hơi trong lúc hít 
vào thở ra. Phải kịp thời ghi nhận hơi thở đang nhanh 
hay đang chậm, dài hay ngắn, sâu hay cạn. Đừng quan 
sát một cách chung chung hời hợt. Nói cụ thể hơn, hãy 
chú ý đến chỗ lưỡi cưa tiếp xúc với phần gỗ đang bị 
cứa, chứ không phải chỉ nhìn theo lưỡi cưa mà thôi. Tôi 
nhắc lại, hãy chú ý đến đến chỗ luồng hơi tiếp xúc với lỗ 
mũi. Làm đúng kỹ thuật này, ông sẽ nhanh chóng đạt 


được sự định tâm và:từng bước quen dần với nó. 
MKT: Thưa vâng a. 


ThS: Hãy biết rằng toàn bộ hơi thở vào ra kia chính là 
Sắc Pháp, và cái biết hay sự ghi nhận được hơi thở đó 
chính là Danh Pháp. Một khi chính ông phân biệt được 
cái gì là Danh hay Sắc như vậy, đó chính là giai đoạn 
Danh Sắc Phân Biệt Trí (Wãmariupaparicchedañana). 
Và sự gột sạch những tà kiến về thân tâm này chính là 
Kiến Tịnh trong Thất Tỉnh. 
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MKT: Thưa vâng a. 


ThS: Một hành giả phải biết thêm 4 điều quan yếu sau 


đây: 


1. 


Trong cái gọi là tâm thức kia thực ra gồm có 2 
phân Tâm (444) và Tánh (hay Tâm Sở - 
CetasIk). 


Trong phân tích là vậy, nhưng thực tế thì cả hai 
thành tố đó không hề rời nhau. 


Đừng bao giờ có ý tách rời chúng ra (chỉ có hành 


giả mới hiểu vì sao có lời dặn này). 


Thiền định ở đây không hề có nghĩa là suy nghĩ 
vê bất cứ chuyện gì. Vấn đề ở đây chỉ là sự 
chuyên chú nhất tâm. Chỉ có vậy mới có hy vọng 
chấm dứt phiên não. Không tự chế được nội tâm 
thì gì cũng bằng không. Tôi cho ông một hình 
ảnh dễ nhớ điều vừa nói: Hành giả giống như 
một anh chăn bò vậy. Nội tâm chúng ta là con 
bò, Chánh Niệm là sợi dây và hơi thở là chỗ cột 
bò. Hoặc một ví dụ khác, tâm của ông giống như 


một con kỳ đà trong cái hang có sáu lối thoát. 
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Muốn bắt được con kỳ đà đó, ta phải bịt kín 5 lỗ 
và chừa lại một rồi chờ đợi ở đó. Hành giả tu 
thiền cũng thúc liễm 5 giác quan của mình để dễ 
dàng nhận diện nội tâm đang như thế nào. Ông 


hiện đã nắm được phần nào chưa? 
MKT: Thưa con đã rõ rồi ạI 


ThS: Được lắm, ông ghi nhớ rồi trở về tiếp tục công phu. 


Lúc nào thấy cần thì có thể nằm ngủ một lát. 


Ông 4⁄⁄aung K/aw Theín quay-về hành thiền theo lời 
dạy của thầy và hôm sau, lúc 5 giờ sáng, ông đến gặp 
thiên sư ⁄ogok lúc ngài đang dùng điểm tâm. Nhiều 
thiên sinh kỳ cựu cũng đến đó trình pháp, nhưng thiên 
sư có vẻ chú ý nhiêu đến ông 1⁄⁄4ung X⁄aw Thein, chỉ 
vì ông là một hành giả sơ cơ. Ngài hỏi ông buổi tọa 
thiên đêm- qua kéo dài bao lâu, ông thưa với ngài là 
mình đã bắt đầu lúc 11 giờ rưỡi tối và đi ngủ lúc một giờ 


sáng. 
ThS: Khả năng định tâm của ông bây giờ ra sao? 


MKT: Thưa, cũng tạm được ạ, nhưng dĩ nhiên rất chật 


vật ạ. Lý do là con đã bị buôn ngủ ghê gớm a. 
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ThS: Xấu hổ thiệt...Tại ông quá sung sức đó thôi. Cái 
cần thiết ở đây là sự kiên trì. Thấy ngồi dễ buồn ngủ 
quá thì phải bỏ ra ngoài đi kinh hành chứ. Bây giờ gì 
cũng còn mới mẻ thì phải linh động như vậy đó. Mai 
mốt quen rồi, không cần thay đổi tư thế như vậy nữa, 


cũng có thể tự tỉnh ngủ! 
MKT: Thưa, làm sao con có thể được như vậy ạ? 


ThS: Khi buôn ngủ, hơi thở của ông nhanh hay chậm 


hơn lúc tỉnh táo hoàn toàn? 
MKT: Thưa, chậm và ngắn hơn a. 


ThS: Đúng rôi, nhưng còn chánh niệm của ông lúc đó 


thì sao? 

MKT: Thưa rất yếu ớt ạ. 

ThS: Trong kinh Đại Niệm Xứ cũng có nói rôi, lúc nào 
hành giả cũng phải chánh niệm khi hít vào thở ra. 
Nhưng ông đã thất niệm rồi. Đừng bao giờ rời chánh 
niệm! 

Ngay khi phát hiện mình đang rơi vào cơn buôn ngủ, 
hãy hít vào thật đầy, rồi thở ra thật trọn vẹn. Đừng để 
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mình bị thất niệm. Làm đúng lời dặn này, trong 15 phút 


sau đó, ông sẽ tỉnh táo trở lại ngay! 


Chưa hết chuyện đâu, hãy cho tôi biết, khi nỗi giận thì 


hơi thở của ông thế nào? 

MKT: Thưa, con không để ý ạl 

ThS: Ông có thấy nó nhanh và thô hơn phải.không? 
MKT: Thưa, con không rõ lắm ạ. 


ThS: Ông nhớ rõ điều này giùm tôi, khi ông nỗi giận, 
máu trong tim ông sẽ có những thay đổi so với lúc bình 
thường. Tim ông sẽ làm việc nhanh hơn, và cũng sẽ 
cân nhiều năng lượng hơn. Thế là hơi thở sẽ trở nên 
nhanh hơn. Hãy cho tôi biết, sau mỗi cơn giận, ông có 


nghe mình mệt mỏi, yếu đuối hơn không? 
MKT: Thưa phải ạ, nhưng con không hiểu vì sao. 


ThS: Chỉ vì hơi thở của ông lúc đó gấp gáp hơn, nhưng 
lúc đang nỗi nóng thì ông không đủ tỉnh thức để nhận 
ra chuyện đó. Chỉ sau lúc đó ông mới dân dần bình tâm 
để nhận ra vấn đề, nhưng cái mệt sinh học thì vẫn còn 


nguyên đó. 
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MKT: Hôm nay con học thêm được chuyện này a. 


ThS: Thế nhưng hâu hết những khi ông hưởng thụ, 
thưởng thức cái gì đó bằng tâm tham đắm thì ông 
không nghe mệt như vậy, tại sao chứ, Tham Tâm cũng 
là một phiên não như Sân Tâm kia mà? Lý do là vì khi 
đó ông chạy theo cái thích của mình, chứ không đủ 
bình tỉnh để nhìn ngắm nội tâm nữa. Hãy-nhớ, khi tu 
thiên hơi thở hãy tập sự hít thở thong thả, nhẹ nhàng, 
ổn cố (assambhaya) như đức Phật đã dạy trong kinh 
Niệm Xứ. Hơi thở của mỗi người có thể nhanh chậm, 


sâu cạn khác nhau, nhưng nên thở một cách thư giản. 


MKT: Con sẽ ghi nhớ lời dạy của ngài, nhưng xin ngài 


cho con biết nên đặc biệt chú ý nhiêu đối với cái gì ạ? 


ThS: Hãy nhớ rằng trong Ngũ Quyền, chỉ có Chánh 
Niệm là không bao giờ ở mức quá trớn, nghĩa là quá dư. 
Bốn thứ còn lại (Tín, Tấn, Định, Tuệ) phải luôn được 
phát triễn cân bằng, đồng đều. Khi chúng chênh lệch 
nhau, do quá ít hay quá nhiều, thì sẽ dẫn đến tình trạng 
thiếu quân bình. Từ đó, Trạo Cử (sự ray rứt) và Hôn 
Thụy (sự buồn ngủ) sẽ xuất hiện. Ngay bây giờ, ông 
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đang trong lúc phát triễn khả năng định tâm. Ông không 


nên bận tâm những gì ngoài ra chuyện đó. 


III. PHÂN 3 


ThS: Sau buổi điểm tâm, ông trở về tiếp tục hành thiền. 
Nhớ là lúc này chỉ tập trung phát triễn định tâm, và cố 
gắng giữ quân bình Ngũ Quyền như tôi đã dặn: Tôi chịu 
mất thời gian giải thích chỉ vì ông là người sơ cơ. Tu 
thiền hơi thở không dễ dàng đâu. Bây giờ ông về trau 
dồi cho định tâm được mạnh mẽ hơn nữa, rồi trở lại gặp 


tôi. 


(Ông ⁄aung /⁄aw Theín ăn sáng xong, trở về phòng 
riêng dốc sức ngôi thiên từ 6 giờ đến 8 giờ sáng. Nhưng 
dù nỗ lực đến mấy, khả năng tập trung tư tưởng vẫn 
không khá hơn bao nhiêu. Sau 8 giờ, ông rời phòng đi 
phụ giúp các Phật tử khác sửa soạn bữa ăn trưa cho 


ngài thiên sư. Sau đó, ông đến gặp thiền sư lúc 9 giờ). 
ThS: Ông được chứ? 


MKT: Thưa cũng được a. 
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ThS: Cho tôi biết ông đã ứng dụng các tư thế sinh hoạt 


ra sao. 


MKT: Thưa, trước hết con dành một giờ đồng hồ để 
thiên toạ, sau đó dành phần thời gian còn lại để thiên 
hành (kinh hành). 


ThS: Xem chừng khả năng định tâm của ông bây giờ 


vẫn chưa khá đâu. 


MKT: Con xin hỏi, làm sao ngài chỉ nhìn qua vẻ ngoài 
của một người mà có thể biết đích xác khả năng định 


tâm của người ta ra sao ạ? 


ThS (mỉm cười): Sau này tôi sẽ cho ông biết một người 
có định tâm vững mạnh thì biểu lộ ra sao. Bây giờ ông 
đi tắm cho thiệt thoải mái cái đã. Nếu không thì lúc 
hành thiền có thể sẽ gặp trục trặc đấy. Mấy chuyện sinh 
hoạt đó ngó vậy mà rất có ảnh hưởng đến việc tu tập 


chứ không phải chuyện nhỏ đâu! 


(Giờ thì ông ⁄aung yaw Thein mới nhớ ra là mình đã 
không được thoải mái lắm trong buổi tu thiền sáng sớm 
hôm nay, khi lúc đó ông chưa làm xong mấy vụ vệ sinh 


cá nhân. Bây giờ thì ông đi tắm táp cho thiệt sạch sẽ, 
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mát mẻ rôi ngôi xuống hành thiên một mạch từ 12 giờ 
trưa đến 2 giờ chiêu. Sau đó ông đến gặp thiên sư. Nhờ 
là người sơ cơ, ông được ngài cho cái ưu đãi là cứ thấy 


cân thì muốn gặp thây lúc nào cũng được) 
ThS: Bây giờ thì định tâm khá hơn không? 
MKT: Thưa, bây giờ đúng là con có khá hơn ai 


ThS: Tôi biết mà. Nhưng nhớ đó,:định tâm của ông 
giống hệt như vệt thủy ngân trong ống nhiệt kế vậy đó, 
tùy hoàn cảnh mà lên xuống bất chừng lắm. Ông ngồi 
thiên thì nó khá, ông buông lung theo tục niệm dục 


tưởng thì nó sẽ tuột dốc.ngay. 
MKT: Bây giờ thì con thấy nó không tệ lắm ạ. 


ThS: Hay lắm, vậy là được rồi. Bây giờ ông đã có đủ 
định tâm để chuyển sang tu tập thiên Quán (Tứ Niệm 
Xứ) rôi: Hãy nhớ, cái định tâm mà ông trau dồi mấy 
hôm nay không phải để tu thiên Chỉ, mà để làm nền 
tảng cho pháp môn Tuệ Quán. Bây giờ ông hít thở trong 
chánh niệm để tâm ông được lắng yên rồi ông nhìn 
thẳng vào những cảm xúc xuất hiện trong lúc đó. Càng 


tập chú vào chúng, ông sẽ vượt qua chúng. Và chúng 
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bây giờ không là bất cứ cái gì hết, chỉ đơn giản là 
những hiện tượng sanh diệt của Danh Sắc mà thôi. Ông 
sẽ thấy rằng bất cứ cảm giác vui buồn hay lãnh đạm gì 
đó trong ông đêu rất mong manh. Qua sự đối diện đó, 
ông sẽ có dịp nhìn rõ cái gọi là Thọ Uẩn, và cũng có cơ 
hội để xác chứng rằng nó luôn vô thường. Nếu trí tuệ 
nội quán này được phát triễn hơn nữa, tất.eả những 
cảm xúc vui buồn gì đó không thể chiếm ngự ông như 
ngày chưa tu tập. Lúc đó ông đã thắng vượt được 
chúng. Trí tuệ ở đây rất quan trọng, vì nếu không thấy 
được tính vô thường của những cảm giác thì làm sao 
ông có thể vượt qua được chúng. Những hành giả làm 
chủ được cảm thọ thì luôn sống trong thanh thản an lạc, 
ngay cả lúc ngó họ như không đang thiền định. Đây là 
một trong những lý do mà ta phải tận lực để không bị 
những cảm giác chi phối. Nên nhớ, tu thiên hơi thở theo 
cách thiên Chỉ (S2/ma/aa) không thể đưa đến cứu cánh 


Niết Bàn, chỉ có thể giúp ta sự an tịnh tạm thời mà thôi. 
MKT: Thưa vâng a. 


ThS: Pháp môn Tuệ Quán (1⁄22assa74) giúp ông sống 
trong trí tuệ, để thấy được bản chất thực sự của các 


hiện tượng Danh Sắc. Tấm hình hài sinh học này chỉ là 
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thứ của tạm đang trên hành trình từ cái nôi đến quan 
tài. Vô Thường, Khổ và Vô Ngã là ba khía cạnh thực 
tướng của cuộc đời, chúng phải được hành giả nhận ra 
bằng chính trí tuệ tu học của mình. Giai đoạn hành giả 
liên tục thấm thía được ba Pháp Ấn đó ngay trên thân 
tâm (Danh Sắc) qua việc ghi nhận những biến tướng 
sinh diệt của chúng, được gọi là Sinh: Diệt Trí 
(Udayabbayañana), một trong các thiên tuệ mà hành 
giả phải đi qua trên hành trình tu Quán. Ông nhớ chứ? 
MKT: Thưa vâng a. 

ThS: Ông phải nắm vững những điều tôi vừa nói. Nếu 
không, công phu tu Quán của ông sẽ không đi đến đâu 
hết. Tôi phải nói nhiều như vậy để giúp ông bỏ dần 
những tà kiến và nghi hoặc. Nói cho tôi biết, muốn trở 
thành một:vị thánh Dự Lưu thì trước hết phải đoạn trừ 


những phiên não nào? 
MKT: Thưa, là tà kiến và hoài nghi ạI 
ThS: Đúng rồi, nhưng hai thứ đó nằm ở đâu hả? 


MKT: Dạ con không biết ạ. 
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ThS: Chúng y cứ trên Ngũ Uẩn, tức Danh Sắc. Bây giờ 
thì tôi nói cho ông biết điêu đó rôi, nhưng nếu ông 
không biết Ngũ Uẩn có từ đâu và sinh diệt ra sao thì 


ông không cách gì loại bỏ được Tà Kiến và Nghi Hoặc. 
MKT: Thưa vâng a. 


ThS: Có thể ông đã qua sách vở hay thây bạn mà biết 
đôi điều vê Ngũ Uẩn, nhưng nếu không thấy được 
chúng qua nguyên lý nhân quả thì cái học hiểu đó vẫn 
có thể dây dưa với tà kiến. Đó chính tà lý do tại sao ông 
cân phải học qua giáo lý Duyên Khởi trước khi quán 
chiếu Ngũ Uẩn. Bây giờ tôi sẽ hướng dẫn ông đây. Làm 
ơn đến phòng tôi lấy giùm tấm biểu đồ Thập Nhị Duyên 
Khởi đem tới đây. Ông còn nhớ chút ít gì về giáo lý này 
không hả? 


MKT: Thưa, chút ít thôi ạ. 


(Rồi tấm biểu đồ được mang đến cho thiền sư) 
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QUÁN THẬP NHỊ NHÂN DUYÊN THEO PHÁP MOGOK 


THẬP NHỊ NHÂN DUYÊN (Patieea samuppäda) 


1- Vô minh (Avijjà) T- Thọ (Vedanà) 

2- Hành (Sanlchàra) 8- Ái (Tanhà) 

3- Thức (Vinnana) 9- Thủ (padàna) 
4- Danh sắc (Nàma - rùpa) 10- Hữu (Bhava) 
ã- Lục nhập (Chhabbithàna) 11- Sinh (lati) 


6- Xúc (Phaswa) 12- Lão tử (laramrana) 
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ThS: Ông đặt tấm biểu đồ trước mặt ông đi, tôi bày cho. 
Những gì ông biết qua trước đây chỉ là bài vở từ chương 
thôi. 


MKT: Thưa, con chỉ biết qua mấy cuốn sách thôi a. 


ThS: Nếu không biết gì vê 12 Duyên Khởi, ông sẽ mù tit 
về Ngũ Uẩn. Không biết gì về Ngũ Uẩn, ông sẽ bị mắc 
vào tà kiến ngay. Do đó ông phải hiểu rõ giáo lý này. 


Nhưng chỉ biết qua chữ nghĩa thì chưa đủ đâu. 
MKT: Vâng ạ, con sẽ cố gắng. 

ThS: Ông còn nhớ đại khái những gì đã đọc chứ? 
MKT: Thưa vâng a. 


ThS: Nếu vậy, tôi không cần phải đi sâu vào những chi 
tiết. Ông phải biết rằng có hai cách học về Duyên Khởi, 
cách thứ nhất được học qua kinh điển và cách thứ hai là 
thông qua việc chiêm ngắm sự tồn tại của nó ngay trên 
chính con người của ông. Ông phải biết qua cách thứ 
hai này để mà tu tập thiền Quán. Đây nhé, ông nhìn 
vào biểu đồ này, ông còn nhớ rằng chính Hành 
(Sanikhara) trong tiền kiếp đã do tác động của vô minh 


mà tạo ra tấm thân hiện tại của ông chứ? 
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MKT: Thưa, con nhớ a. 


ThS: Những tác nhân đó đều thuộc về quá khứ, nay đã 
nằm ngoài sự điều động của ông. Ngay cả chuyện của 
muôn kiếp nữa ở tương lai cũng không nằm trong sự 
sắp xếp của ông, vì chúng chưa đến mà. Vậy vấn đề tối 
trọng lúc này chính là cái Duyên Khởi ngay trong hiện 


tại. Đúng không? 
MKT: Vâng a. 


ThS: Ông nhắc lại cho tôi đi, tà kiến và hoài nghi dựa 


vào đâu mà có? 
MKT: Thưa, dựa vào Ngũ Uẩn a. 


ThS: Phải rồi, chúng dựa trên năm Uẩn. Ở đây tôi chỉ 
đưa ra vài ví dụ cho ông hiểu. Như bây giờ được hỏi tóc 
tai này là của ai, thiên hạ đều bảo là CỦA MÌNH. Đó là 
tà kiến về Sắc Uẩn. Đắm đuối trong chén trà mà mình 
cho là ngon thì đó là tà kiến qua Thọ Uẩn. Cho rằng 
hình này do TÔI vẽ hay chữ này do TÔI viết, đó là tà 
kiến trên Tưởng Uẩn, phóng ảnh của Thọ Uẩn. Tự thấy 
mình là hay, là giỏi chẳng hạn thì đó là tà kiến trong 


Hành Uẩn, phản ứng trước Thọ Uẩn. Khi tôi bảo ông 
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đừng thử tôi thì có thể tôi đang có tà kiến trong Thức 
Uẩn, tâm lý chủ quan hay niềm tự kỷ. Đại khái đó là 
hình ảnh minh hoạ cho những chấp trước sai lạc của 


chúng ta. Ông có nghe kịp chứ? 
MKT: Vâng a. 


ThS: Ông phải từng bước tháo gỡ những tà kiến và nghi 
hoặc đối với năm uẩn. Và chuyện đó chỉ có thể thực 
hiện khi ông phân biệt được Danh Sắc. Nói xa hơn một 
chút, khi ông hiểu được khía cạnh nhân quả trong 
nguyên lý Duyên Khởi thì tự dựng tà kiến và nghi hoặc 
sẽ được tháo gỡ. Vì qua đó ông biết được cái nguôn cội 
thực sự của Ngũ Uẩn: Ngoài cái gọi là nhân quả ấy ra, 
chẳng hề có một oon người hay cá thể nào hết. Biết 
được vậy, tà kiến về năm uẩn sẽ chấm dứt. Chuyện ông 
phải làm bây giờ là quan sát nguyên lý Duyên Khởi 
ngay trước mắt. Nó không phải là vấn đề của ngày hay 
tháng hoặc năm, mà là qua những gì ông nghe thấy 
trong từng khoảnh khắc. Vậy mục đích quan trọng trong 
công phu tu tập của ông bây giờ là nhìn ngắm từng phút 
giây hiện tại. Đừng hoài tưởng quá khứ, cũng không 
hướng vọng tương lai, chỉ cân nhìn rõ những gì đang 
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xảy ra trong hiện tại mà thôi. Quên nữa, hiện giờ ông đã 


bao nhiêu tuổi rôi vậy? 
MKT: Thưa, con đã bốn mươi rồi ạI 


ThS: Nếu bây giờ ông thấy chính mình ngày xưa với 
hôm nay chỉ là một thì đó là Thường Kiến, kiểu nhìn sai 
lạc vì tưởng lầm có một cái TÔI hằng tại trường: cửu. 
Còn nếu ông sống bạt mạng với tất cả liều lĩnh, không 
thèm bận tâm mình sẽ ra sao sau khi chết thì đó là 
Đoạn Kiến, một cách nhìn sai lạc vì phủ nhận triệt để 
những gì mình không đủ sức thấy. Trước khi hành 
thiền, ông phải tạm thời dẹp cho bằng được hai thứ tà 
kiến này, dĩ nhiên trong khả năng của một phàm phu. 
Thấy được sự phân hủy băng hoại của Danh Sắc ông 
sẽ bỏ được Thường Kiến và thấy được Duyên Khởi của 
Danh Sắc thì ông sẽ bỏ được Đoạn Kiến. 


MKT: Thưa, con nghĩ rằng con đã bỏ được hai thứ tà 
kiến đó rôi ạI 


ThS: Đó chỉ là qua kiến thức sách vở thôi. Có chắc là 
ông đã được vậy không? Phải bỏ được cái tâm niệm bỉ 
thử, ta với người... 


3ó6 


MKT: Thưa, con sẽ không như vậy nữa ạ. 


ThS: Được rồi, bây giờ hãy tìm đến một chỗ yên tịnh rồi 
ngôi thiên. Mấy hôm trước đây ông mới tu thiên Chỉ 
thôi, để định tâm được tốt hơn. Bây giờ cũng ngồi yên 
rồi ghi nhận hơi thở ra vào theo cách đó một lát để phục 
hồi định tâm, nhưng để đi sang thiền Quán. Nhớ phải 
nỗ lực nhiều. Rồi thì ông vận dụng chánh-niệm và trí 
tuệ cùng lúc để thấy tấm thân sinh lý của ông đang biến 
chuyển từng phút, tiếp theo là ông nhận ra sự có mặt 
của các cảm thọ. Đừng để mình bị vướng kẹt vào 
chúng... Lúc này có bất cứ âm thanh nào lọt vào tai, 


ông cũng chỉ ghi nhận đơn giản là NGHE mà thôi. 
MKT: Con sẽ quan sát. và ghi nhận mọi thứ a. 


ThS: Khi đó ông hãy tự hiểu cái tâm của ông chính là 
Thức Uẩn. Nó chỉ là khách, hơi thở ra vào là hai ông 
chủ nhà. Khi nghe được tiếng gì, cái tâm biết ấy là Nhĩ 
Thức; cái biết lúc nghe mùi là Tỷ Thức; cái biết lúc lưỡi 
nếm vị là Thiệt Thức, cái biết trong những xúc chạm 
khó chịu là Thân Thức Khổ Thọ, cái biết trong những 
xúc chạm dễ chịu là Thân Thức Lạc Thọ. Nói đại khái là 


vậy, nhưng khi lục thức ghi nhận lục trần thì có lúc ông 
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được vui, có khi ông bị khổ. Hai khía cạnh cảm thọ đó 
luôn bám sát theo ông. Này, theo ông thì có phải cả 6 


thức luôn cùng có mặt cạnh nhau không hả? 
MKT: Thưa không ạ. 


ThS: Chúng xuất hiện trước hoặc sau nhau bất chừng. 
Chúng là những khách viếng mà. Trong A-T-Đàm gọi 
chúng là những tâm Khách Quan hay loại tâm vãng lai 
(Aoantuka). Khi loại thức này có mặt thì các thức khác 
tạm thời vắng mặt. Như khi ông đang chú niệm hơi thở 
ra vào rồi có một con muỗi tới:chích thì lúc đó ngay sau 
cái tâm biết cảnh hơi thở sẽ là tâm Thân Thức Khổ Thọ 
có chức năng ghi nhận cảm giác đau hay ngứa kia. Sau 
đó là cái tâm khác làm cái việc quan sát chính cái tâm 
Thân Thức Khổ Thọ đó. (Ở đây đang nói về một hành 
giả nghiêm túc, với người không tu tập thì sẽ không như 
vậy). Cho tôi biết có bao nhiêu loại tâm khách quan, tức 


thứ tâm lúc có lúc không. 
MKT: Thưa, có sáu a. 
ThS: Chúng luôn có sẵn đâu đó à? 


MKT: Thưa không ạ. 
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ThS: Bên cạnh 6 thứ tâm vãng lai vừa nói, là 5 thứ tâm 
khác cũng là khách, nhưng là khách quen hay người nội 
bộ. Đó là những tâm có sự góp mặt của Tham, Sân, Sỉ, 
Vô Tham và Vô Sân. Vô Si không được kể chỗ này vì 
nó là người quan sát 5 thứ tâm vừa kể. Cả 11 loại tâm 
này phải được nhận diện ngay khi chúng xuất hiện. Lúc 
nào cũng từng cái trước sau, không thể hai tâm một lúc. 


Hành giả chỉ việc theo đó mà ghi nhận. 
MKT: Vâng a. 


ThS: Nếu không có một trong 11 thứ tâm đó xuất hiện 
thì hãy tiếp tục ghi nhận hơi thở ra vào. Tôi nói rồi, 
chúng là hai ông chủ nhà mà. Ông cứ coi mình như một 
con nhện vậy. Nó giăng tơ để bắt các côn trùng khác. 
Khi có con môi dính lưới thì nó ăn thịt, khi không có môi 
thì nó vào giữa lưới nhện để chờ đợi. Đối với ông, hơi 
thở ra vào chính là cái tâm điểm của cái lưới nhện đó. 
MKT: Vâng ạ 

ThS: Mỗi khi ông vừa ngồi xuống để toa thiền thì cũng 
phải ghi nhận cả cái tâm nào đã khiến ông làm vậy. 
Ông phải ghi nhận nó để thấy nó cũng biến mất ngay 


sau đó. Nghĩa là một khi đã tu Quán thì không bỏ sót 
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một cơ hội ghi nhận nào hết. Hãy thử thực tập kinh 
nghiệm này xem, khi nào ông ghi nhận một tâm trạng 
nào đó thì ông sẽ hiểu rằng thực ra nó đã biến mất. Cái 
biết này là cái biết như thật, biết đúng với bản chất của 
các pháp, chữ /Ø2 gọi là Ya/¬abhzía/ana (Như Thực 
Trí). 


MKT: Vâng a. 


ThS: Tôi nhắc lại, khi không có cái gì đột hiện, hãy quay 
lại với hơi thở ra vô để tiếp tục ghi nhận chúng theo 
cách tôi đã hướng dẫn. Ông-phải nhớ lấy điều đó để 
không lúng túng hay hoài phí thời gian. Việc ông tu 
Quán có kết quả mau chậm ít nhiêu sẽ tùy thuộc vào 
khả năng tỉnh thức của ông. Khi đang tọa thiên, có 
phiên não xen kẻ càng nhiều thì ông càng khó mà đi xa. 
Hãy cảnh giác đối với chúng. Nhớ giùm chuyện này, khi 
ông có đề mục để an trú chánh niệm tỉnh giác, có nghĩa 
là đang sống thiếu quan sát, thì vô minh sẽ có mặt 
ngay. Phải nhớ kỹ lời tôi. Được rồi, bây giờ ông đi hành 
thiên đi. 
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CHƯƠNG 9. PHÉP TU THIÊN HƠI 
THỞ 


L edi Sayadaw (Myanmar) 


Tháng ba năm 1904, ngài /eø/ Sa/⁄ađaw từ: Mony/wa 
được thỉnh về 1⁄4nd2/ay thực hiện một khóa giảng ba 
ngày ba đêm tại một pháp hội được tổ chức ở tư gia. Tại 
đây, gia đình thí chủ và một người cư sĩ nữa đã cung 
thỉnh ngài biên soạn một cẩm nang hướng dẫn pháp tu 
thiền hơi thở chủ yếu nhắm đến đối tượng cư sĩ. Ngài 
Ledí nhận lời và đã căn cứ vào bài kinh Nhập Xuất Tức 
Niệm (/Änãpãnasaf/suia) trong Trung Bộ Kinh để viết 


tập sách này. 


Câu 157 trong kinh Pháp Cú dạy rằng đời người như 
một đêm dài với 3 canh ấu niên, trung niên và lão niên. 
Người hiền trí phải luôn tỉnh thức trong cả 3 canh trong 


cuộc đời của mình như có thể. 


Mỗi người có hoàn cảnh giàu nghèo, khỏe bệnh khác 
nhau, nhưng ai cũng có một tuổi trẻ với một sức khoẻ 


có thể làm được nhiều việc hơn là khi lớn tuổi. Người 
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biết Phật Pháp từ thời trẻ tuổi hay khi luống tuổi cũng 
phải đều thấy rằng thời gian còn lại trong đời mình 
không bao giờ là nhiều. Vì ở tuổi nào ta cũng có thể 
chết được. Điêu thứ hai mà một người cư sĩ phải luôn 
tâm niệm là nếu ta có may mắn khỏe mạnh đến mấy thì 
từ tuổi 50 ta không còn thời gian để mà kiếm tìm tài sản 
vật chất nữa. Nói vậy có nghĩa là phải buông hết để mà 
đi, hoặc xuất gia, hoặc sống đạo một cách cần chuyên 
rốt ráo trong màu áo cư sĩ. Trong kinh điển có ghi lại 
rằng trong rất nhiều kiếp sống quá khứ, đức Bồ Tát của 
chúng ta đã là một cư sĩ sống đúng tinh thần đó, dâu là 
những kiếp sanh làm nông phu nghèo khó hay đại đế 
Chuyển Luân Vương, cứ thấy mình sống được nửa tuổi 
đời thì cái gì Ngài .cũng bỏ để chuẩn bị cho một cái chết 


an toàn. 


Phần lớn các cư sĩ chúng ta cứ xem tuổi trẻ và sự sung 
túc là điều kiện để hưởng thụ thay vì phải thấy rằng đó 
là điều kiện để mình tu tập tinh tấn hơn. Người biết Phật 
Pháp dĩ nhiên tin Lý Nhân Quả, nhưng nếu không học 
đạo một cách nghiêm túc thì trong Thập Thiện của họ 


cái yếu nhất chính là công phu Chỉ Quán (8hãvanl). 


SÝ#/ 


Mà điều trớ trêu là chính công phu này mới bảo đảm 


cho họ con đường giải thoát hoặc sanh thiên. 


Con đường sanh tử và cứu cánh giải thoát của tăng tục 
đều giống nhau, nhưng trong điều kiện sinh hoạt của cư 
sĩ thì người tại gia có thể thu gọn công phu hành trì của 
mình vào đôi điêu mà thôi. Về Giới Học thì nếu được 
nên giữ Bát Quan Trai, về Định và Tuệ Học thì giống 


hệt như người xuất gia. 
Giống ở điểm nào? 


Ai đó bị gọi là điên khùng cũng chỉ vì một lý do duy nhất 
là đương sự không có khả năng kêm chế bản thân, ăn 
uống, suy nghĩ không giống ai hết vá thích sao làm vậy. 
Phàm phu so với thánh nhân thì cũng như những người 
bị tâm thần, khả năng tự chế của chúng ta yếu đến mức 
ta có thể ghét sợ hay thương thích mọi chuyện trong 
từng phút. Nhẹ thì trong lòng, nặng thì biểu lộ ra thân 
khẩu. Người tu tập Tứ Niệm Xứ thì không như vậy, 
không sống theo cái thích hay ghét của mình, mà luôn 
quan sát một cách bình tỉnh, bình thản và bình tâm. 


Muốn có được khả năng này, tức khả năng chánh niệm 


3a 


trong Tuệ Học thì trước hết hành giả phải có khả năng 
định tâm, tức Định Học. 


Ai trong chúng ta cũng phải đều thấy rằng nghề gì, việc 
gì cũng cân đến sự thuần thục, quen tay, lão luyện. Có 
những công việc đòi hỏi ta phải nhanh chân, khéo tay, 
nhanh mắt, thậm chí cả lưỡi, răng, vòm họng của ca sĩ 
cũng phải được tập luyện thì mới làm được việc. Chính 
khả năng định tâm giúp cho Niệm và Tuệ của ta trong 
pháp môn Niệm Xứ được vững mạnh, thuần thục và lão 
luyện. Vài ba thứ công đức làm được trong đời cư sĩ làm 
sao có thể giúp ta được sanh thiên hay giải thoát khi 


Niệm, Định, Tuệ của ta cái nào cũng yếu. 


Ta hãy tưởng tượng tình cảnh bi thảm của một người 
không biết chèo thuyên lại đang có mặt trên một chiếc 
thương thuyên chất đây hàng hóa và bị cuốn phăng vào 
một dòng chảy cuông bạo trên con sông lớn giữa đêm 
tối mit mùng. Sau một đêm kinh hoàng trên thuyên, 
sáng hôm sau nhìn ra cảnh vật chung quanh, người ởi 
thuyên lúc này đúng là có thấy được những thứ đêm 
qua mình không thấy, nhưng hoàn cảnh cơ hồ không có 
gì là thay đổi vì trước sau anh ta vẫn không biết chèo 


thuyên. 
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Dòng sông nguy hiểm trên đây chính là dòng luân hồi 
với bốn dòng Bộc Lưu (thích hưởng thụ, thích có mặt, 
Tà Kiến và Vô Minh). Con thuyên chất đây hàng hóa 
chính là 5 Uẩn. Kẻ ngồi thuyên mà không biết chèo 
chống chính là phàm phu. Đêm tối là tượng trưng cho 
thời kỳ không có Phật Pháp và ban ngày tượng trưng 
cho lúc có Chánh Pháp ở đời. Dâu ta nói là có gặp 
Chánh Pháp và tự nhận là Phật tử mà không tu tập gì 
hết thì có khác gì người ngồi thuyên mà không biết 
chèo chống, dù có hiểu lơ mơ rằng đời là biển khổ, kiếp 
người là sanh già đau chết, sa đọa trâm luân,...Nhưng 
biết chỉ để biết mà thôi nếu ta không tu tập Chỉ Quán 
(Định và Tuệ). Đó là chưa kể trường hợp lúc có Phật 
Pháp ở đời mà ta-lại mắc vào bát nạn trầm luân (người 
tàn tật, tâm thân, sống nơi rừng rú, nơi không có tứ 


chúng lui tới và sanh trong 4 ác thú). 


Chúng ta có biết này nọ chút ít vê chuyện đời mà không 
có Định và Tuệ thì có khác gì một người điên không có 
khả năng tự chủ bản thân. So với người không biết gì 
thì ta có khá hơn một tí, nhưng đối với dòng sanh tử thì 
chừng ấy cũng không giúp được gì hơn. Muốn giải thoát 


thì phải có Tuệ Quán, muốn có Tuệ Quán thì phải có 


Si 


Thiên Định. Đối với người cư sĩ mà nói, pháp môn Thân 
Hành Niệm (Xãyagaí/ãsaf/) gồm phép Quán Bất Tịnh và 
Hơi Thở là con đường đơn giản dễ nhớ và dễ tu. Đồng 
thời Thân Hành Niệm có thể cùng lúc được tu tập cho 
cả Chỉ và Quán. Người duyên nhiều thì có thể từ pháp 
môn này đắc chứng Thiền Định và thành tựu Đạo Quả, 
người kém duyên hơn một tí thì cũng đắc chứng được 
một trong hai. Chỉ đắc thiền S2/nz/a thì có Thiền Định 
và thần thông, chỉ đắc W⁄2assana thì đạt được một 


trong bốn tâng Thánh. 


Trong tập sách này ngài /eØ/ đặc biệt chú trọng hai bài 
kinh số 118 Nhập Xuất-Tức Niệm trong Trung Bộ Kinh 
và kinh Thân Hành Niệm số 119 cũng Trung Bộ Kinh. Ở 
kinh Nhập Xuất Tức Niệm, hơi thở được xem là đề mục 
để hành giả cùng lúc tu tập Thiền Chỉ và Thiên Quán. Ở 
kinh Thân Hành Niệm thì ngoài đê mục hơi thở, hành 
giả còn phải sống chánh niệm trong các tư thế sinh 
hoạt. Quán niệm các thể trược, bốn đại trong thân và 


các giai đoạn phân hủy của tử thi. 


Chư Phật ba đời đều thành đạo với đê mục hơi thở và 
đề mục này vì vậy được gọi là đất lành cho bậc đại 


nhân. Lý do là vì nếu hành giả tu tập rốt ráo đê mục này 
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thì không nơi nào lúc nào hành giả lại thiếu chánh niệm, 
bởi hơi thở lúc nào và ở đâu cũng có trong thân ta. Ngay 
đến phong thái của một hành giả tu thiên hơi thở cũng 
khác hẳn với hành giả tu tập các đề mục khác, vì ở đâu 
cũng có cảnh hơi thở và chánh niệm trong hơi thở, nhờ 


vậy hành giả luôn sống trong chánh niệm. 


Người học A-Tỳ-Đàm đều biết rằng 37 Phẩm Bồ Đề thật 
ra chỉ là một, tu cái này chính là tu cái kia. Nên tu tập 
chánh niệm trong hơi thở cũng chính là cùng lúc tu tập 
37 Phẩm Bồ Đề. 


I. KỸ THUẬT NIỆM HƠI THỞ 


Trong Chánh Tạng dạy rằng muốn tu tập đề mục hơi 
thở hành giả phải có tối thiểu hai điều kiện thích hợp: 
Trú xứ thích hợp (chỗ vắng vẽ, yên tỉnh không bị quấy 
rầy) và tư thế thích hợp là dáng ngồi xếp bằng thẳng 
lưng mặt hướng về phía trước. 


Khi đã ngôi yên với tư thế thích hợp, hành giả lân lượt 


thực hiện các bước sau đây: 
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A. BỐN BƯỚC CỦA GIAI ĐOẠN MỘT TRONG PHÉP 
NIỆM HƠI THỞ 


1. Hành giả chánh niệm thở ra, chánh niệm thở vào. 


2. Khi hơi thở ra dài, hành giả biết rõ đang thở ra dài. 
Khi thở vô dài, hành giả biết rõ đang thở vô dài. Khi hơi 
thở ra ngắn, hành giả biết rõ đang thở ra ngắn. Khi thở 


vô ngắn, hành giả biết rõ đang thở vô ngắn: 


3. Khi đang thở ra, hành giả nhận rõ cả ba giai đoạn 
đầu, giữa và cuối của hơi thở ra. Khi đang thở vô, hành 
giả nhận rõ cả ba giai đoạn đầu, giữa và cuối của hơi 


thở vô. 


4. Khi đang thở ra; hành giả giữ cho hơi thở được nhẹ 
nhàng. Khi đang thở vô, hành giả giữ cho hơi thở được 


nhẹ nhàng. 


- Ở bước một, lâu mau tùy người, hành giả chỉ lo một 
việc là chánh niệm trong hơi thở ra vào bằng cách chú ý 
ở mũi hoặc môi trên, miễn sao tâm luôn dán chặt vào 
cảnh hơi thở, không để hơi thở nào không được ghi 


nhận. 
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- Ở bước hai, Định và Niệm của hành giả lúc này đã tốt 
hơn, nên vị này còn có thể ghi nhận thêm chỉ tiết ngắn 
dài của từng hơi thở. Ngắn ở đây được hiểu là nhanh và 
dài ở đây được hiểu là chậm. 


- Ở bước thứ ba, Định Niệm càng mạnh hơn, hành giả 
không xem mỗi hơi thở là một luồng khí nữa mà là một 
quá trình có ba giai đoạn đầu giữa và cuối:'Nó bắt đầu 


ra sao, chững lại và kết thúc. 


Hành giả cũng có thể lưu ý điểm bắt đầu của hơi thở là 
ở mũi và kết thúc ở rốn. Nhưng đây là kinh nghiệm cá 


nhân của nhiều vị đời sau. 


- Ở bước thứ tư, nói-là làm nhẹ hơi thở vào ra nhưng kỳ 
thực là với một nội tâm đã ổn định, hành giả nhận ra 
rằng hơi thở: mình lúc này không còn thô tháo nữa. Thô 
tháo có ñghĩa là giống như hồi chưa tu, lúc mạnh lúc 


yếu, lúc nhanh lúc chậm thì chưa phải là bước thứ tư. 


Ở bước một, hành giả chỉ làm mỗi một việc là dán tâm 
vào hơi thở ra vô bằng cách chú ý ở mũi hay môi trên 
trong suốt một đến hai giờ đông hồ, tùy theo sức tinh 
tấn của mỗi người. Bước một được xem là hoàn hảo khi 


hành giả có thể an trú Niệm hay Định (tùy theo Chỉ hay 
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Quán) trong hơi thở suốt chừng ấy thời gian mà không 
bị phóng tâm. 


Bước hai được xem là hoàn hảo khi trong chừng ấy thời 
gian ghi nhận hơi thở hành giả ghi nhận luôn cả chỉ tiết 


ngắn dài của chúng. 

Bước ba được xem là hoàn hảo khi hành giả ghi nhận 
rõ ràng cả ba giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở vào 
ra. 


Và bước bốn được xem là hoàn-hảo khi hành giả thấy 


hơi thở biến mất, dù biết thực ra nó vẫn còn đó. 


Trên đây là kỹ thuật niệm thở theo Chánh Tạng tức 
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NIỆM HƠI THỞ QUA CHÁNH TẠNG 


Quan sát chánh 
niệm trong hơi thở 


ra vào 


Quan sát sự ngắn 
dài trong hơi thở 


ra vào 


Chánh niệm nhận 
rõ ba giai đoạn 
đầu, giữa và cuối 


của hơi thở 


GiỮ hơi thở nhẹ 


nhàng 


Dán tâm vào 
hơi thở trên 1 
điểm (môi 


trên hay mũi) 


Chi nhận chi 
tiết ngắn “dài 
của hơi thở 


Ghi nhận rõ 
ràng 3 giai 


đoạn 


những hướng dẫn của Đức Phật. 


Không phóng 


tâm 


Chỉ tiết ngắn 
dài được ghi 
nhận 

3 giai đoạn 
liên tục được 


ghi nhận 


Thấy hơi thở 


biến mất 
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Nhưng trong Chú giải A/#/ak&aíhä thì phép niệm thở còn 
có thể được thực hiện theo cách khác, gồm ba thứ sau 
đây: 


7. Gananã: Theo dõi hơi thở bằng cách đếm số, nhanh 
hay chậm tùy theo khả năng hành giả. Lúc đâu Định 
Niệm còn yếu, hành giả chắc chắn có bỏ sót nhiều hơi 
thở vào ra, nghĩa là không ghi nhận đây đủ hết nhưng 
điêu đó không sao cả, cứ thong thả đếm chậm rải theo 
cách sau đây: Trước hết hành giả lần lượt chú ý để đếm 
hơi thở thành 6 hiệp (1⁄4/2). 


e Hiệp một: Hành giả có thể đếm số 1 ở hơi thở ra 


hoặc hơi thở vào cứ vậy cho đến 5. 
e Hiệp hai: Từ 1 đến 6 
e Và cứ vậy, hiệp 6 là từ 1 đến 10. 


Xong hiệp 6, hành giả quay lại hiệp 1. Khi thấy mình 
phóng dật nhiều quá, nghĩa là các hiệp bị rối loạn thì 
hành giả nên làm lại từ đầu tức từ hiệp 1. Cách niệm 
này chỉ được xem là hoàn hảo khi hành giả có thể liên 
tục lập lại 6 hiệp trong suốt nhiêu giờ đồng hồ mà tự xét 


thấy không hơi thở nào bị bỏ sót. 
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Nên nhớ chỉ đếm thâm chớ không đếm ra tiếng. Có 
người thì cứ sau mỗi 6 hiệp lại lần một hạt chuỗi để dễ 
nhớ. Nhưng điểm cốt yếu của pháp niệm thở không 
phải là những gì bên ngoài nội tâm. Nên cách nào ởi 
nữa, niệm thầm hay niệm ra tiếng có dùng chuỗi hay 
không thì chủ yếu vẫn phải là một khả năng ghi nhận 
khít khao. 


2 Anubandhana- Giữ tâm theo kip'hơi thở, hơi thở với 
tâm lúc này là một. Từ /Ø⁄2/ này có nghĩa là sự theo đuôi 
hay bám sát. Trong suốt một,-hai giờ đồng hồ, nhờ 
dùng cách đếm số (Ganan4đ) trên đây mà Định và Niệm 
của hành giả sẽ có lúc không rời khỏi hơi thở vào ra 
nữa. Tình trạng này.-phải được kéo dài cho đến khi hành 
giả có được Quang Tướng (2fibhãganimifa). Ở giai 
đoạn này, đề mục hơi thở không còn là cảnh Sắc Pháp 
nữa mà đã là cảnh Danh Pháp. Hơi thở vào ra ở giai 
đoạn-Quang Tướng tùy hành giả mà hiển hiện ra một 
hình ảnh nào đó như một dãi lụa, một sợi tơ, một chuỗi 


ngọc, một cụm mây. 


3.7hapanã: Tức sự an trụ vững chắc trong cảnh đề 
mục, ở đây là hơi thở vào ra. Giai đoạn này tính từ sau 


khi hành giả đã có được Quang Tướng. Sự ghi nhận 
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trong cảnh đề mục lúc này không còn là điêu khó khăn, 
mà nó diễn ra rất tự nhiên. Hành giả lúc này tự biết tìm 
cách thích nghi với môi trường sống chung quanh để 
giữ lại được công phu mà mình đang có. Như một người 
ăn mày hoàn toàn tay trắng thì trong đầu không bao giờ 
phải nghĩ đến việc giữ của, ngủ ở đâu cũng được, tiếp 
xúc với ai cũng xong, nhưng với một người đang có 
trong tay một món tài sản lớn thì tự nhiên có khả năng 
giữ mình mà cũng là giữ của. Chú giải nói rằng để giữ 
được đề mục hơi thở không mất khỏi tâm mình, hành 
giả tự biết lưu ý 7 điều: 


1. Trú xứ thích hợp hay không 


2. Ở đâu sinh hoạt được dễ dàng (như Tỳ kheo thì 
chọn chỗ dễ khất thực) 


3. Đê tài nói chuyện nào không hại tâm mình 
4.. Những mối quan hệ nào lợi và hại cho tâm mình 
5. Thức ăn nào lợi và hại cho cơ thể mình, 


6. Khí hậu thời tiết nào lợi và hại cho thân tâm 


mình, 
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7. Tư thế nào lợi và hại cho thân tâm mình (bán-già 


hay kiết-già, nằm nhiều hay đi ít). 


Hành giả cũng tự biết phải làm gì để củng cố Niệm và 


Định 


gồm 10 điểm cần lưu tâm (2asavidha- 


aDpanakosafla): 


1. 


⁄afhuvisadakiriya: Giữ sạch thân thể. và vật 


dụng, trú xứ. 
/ndri/asamaftapaftioadana: Cân bằng 5 Quyền. 


Nưm/ttakosafa: Phần biệt rõ ràng các giai đoạn 
ấn chứng (Sơ Tướng, Nhiếp Tướng và Quang 
Tướng). 


Yasm/m satmaye c!ttam paggahetabbam, tastm/m 
samay/e cifam pagganhaí/: Biết rõ lúc nào tâm 
tự luisục cân vận dụng Trạch, Cần, Hỷ Giác Chi 
để níu kéo. 

Yasmm sammaye c!ttam niggahetabbam, tasmim 
Ssamaye ciftam níqgganhaíi: Biết rõ lúc nào tâm 
xung động cần vận dụng Tỉnh, Định, Xả Giác Chi 


để làm lắng yên. 
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6. Yasm/ứn samaye citam sampahamsitabbam, 
tasmim samaye cittam sampahamseíi: Biết rõ lúc 


nào tâm cân được làm hưng phấn. 


f. Yasm/m samaye clttam aJhupekkhitabbam, 
tasmứn samaye cíftam a/hupekkhaứi Biết rõ khi 
nào cân giữ Xả tâm thì giữ Xả tâm. 

8. Asamãahitapuggalapariva/ana: Lìa xa người thiếu 
Định, Niệm. 

9. .Sa2/mãh/fapuggalasevana: Ở gần người có Định, 
Niệm. 

10. 7ađad/muía: Tâm luôn hướng đến việc tu tập 
đề mục hơi thở: 

Giai đoạn 7apanã này phải được kéo dài nhiều ngày 
cho đến nhiêu tháng cho đến khi chứng thiền. 


BA ẤN CHỨNG TRONG THIỀN CHỈ (M/M/TTA) 
Ta có thể hiểu A⁄⁄a ở đây là hình ảnh đề mục lúc thô 
lúc tế. Hơi thở trong giai đoạn đếm số được gọi là Sơ 


Tướng (⁄2⁄%ammarm⁄f/4). Irong giai đoạn Anuban- 
đhana thì gọi là Nhiếp Tướng (Ugøahar/m/a). Khi đề 
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mục hơi thở trở thành cảnh pháp thì gọi là Quang 
Tướng (awbhagarm/i3). 


Khả năng định tâm trong Sơ Tướng thì gọi là Sơ Định 
(Parikarmmabhavanasamadhi). Khả năng định tâm 
tong Quang Tướng thì gọi là Cận Định 
(Upacãrabhäãvanasamad/). Từ Sơ Thiền trở lên thì gọi 
là Kiên Cố Định /Aooanabhãvanasarmadli). 


Ở hai giai đoạn Gananã và Anubandhana, hơi thở ra 
vào mỗi lúc một vi tế dần và đến lúc nào đó thì cơ hồ 
không còn nữa. Khi tình trạng này xảy ra thì hành giả 
chỉ việc dán tâm vào điểm tiếp xúc của hơi thở với cơ 
thể để không lâu sau-đó thì chúng sẽ xuất hiện trở lại. 
Chuyện này xảy ra không lâu trước khi Quang Tướng 
xuất hiện. Quang Tướng xuất hiện lúc nào thì hành giả 
coi như đắc Cận Định lúc ấy. Gọi là Cận Định nhưng 
thật ra Định này cũng vẫn là Định trong tâm Đại Thiện 


Dục Giới và cũng đủ sức trấn áp 5 Triền Cái. 


Phải nhớ rằng sự biến mất của hơi thở được diễn ra một 
cách tự nhiên chứ không phải từ việc cố nén của hành 
giả. Đây chính là điểm được Đức Phật nhắc đến trong 
Chánh Tạng: An tinh thân hành tôi thở ra, an tinh thân 
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hành tôi thở vào. Sở dĩ ta phải biết những điều này là 
bởi vì khi hành giả không học giáo lý lại tu đến chỗ này 
thì cứ nghĩ mình đang tắt thở rồi sanh tâm hoang mang 
hay sợ hãi, thay vì phải hiểu rằng đó là điều tự nhiên 


phải xảy đến. 


Ở giai đoạn niệm thở bằng cách đếm số thì hành giả 
phải từng bước bỏ ởi thói quen phóng dật từ bao đời 
nay của mình. Vì hơi thở diễn ra trong từng giây nên 
người niệm thở là người tỉnh thức (sz/o) trong từng giây. 
Từ khả năng tỉnh thức này, đề mục hơi thở mới mỗi lúc 
trở nên thân thiết và gân gủi với hành giả hơn: Như ở 
giai đoạn một ta chỉ biết. đó là người quen, nhưng ở mức 
quan hệ sâu hơn thì-ta sẽ có dịp biết thêm một cách kỹ 


lưỡng về cơ thể, tánh tình và sinh hoạt của đối tượng. 


Giai đoạn: đếm số là giai đoạn ta biến hơi thở thành 
người quen, ở giai đoạn bám sát /Anubandhan2) thì hơi 
thở đã là người trong nhà. Hành giả lúc này hoàn toàn 
có thể theo dõi khít khao cả ba giai đoạn đầu, giữa, cuối 
của mỗi hơi ra vào. Tâm trải dài theo hơi thở chớ không 
chỉ nhận biết hời hợt. Hành giả thấy rõ mỗi hơi ra vào 
được bắt đầu ra sao, chững lại và kết thúc ra sao. Về 


điểm này các thiền sư đều cho rằng hơi thở ra hay vào 
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luôn kết thúc ở rốn. Đến giai đoạn ba là giai đoạn an trụ 
(7hapana) thì hơi thở cơ hô biến mất, thực ra là đã trở 
nên vi tế, nhưng hành giả vẫn tỉnh thức biết rõ nó còn 
đó chớ không đi đâu và nhờ vậy nó mới có thể trở thành 
cảnh pháp trong Quang Tướng. 


Nói theo A-Tỳ-Đàm thì đê mục hơi thở ở giai đoạn nào 
cũng chỉ là cảnh Tục Đế được nhận biết bằng Tưởng, 
nhưng ở giai đoạn thô thiển thì nó được biết bằng 
Tưởng thô, ở giai đoạn vi tế thì được nhận biết bằng 
Tưởng vi tế. Thiền Chỉ là con đường dẫn đến cảnh giới 
cao nhất của Tưởng (S24), vốn chỉ biết cảnh Tục Đế 
(Chế Định). Thiền S2/na#›a giúp ta vượt Dục Tưởng để 
lên Thiền Tưởng. Còn Thiền Quán là con đường dẫn 
đến điểm cao nhất của Trí /2/⁄2), từ Trí Tục Đế sang 
Trí Chân Đế. Trong Chú giải nói rằng hơi thở thô có thể 
nhận biết bằng Tưởng thô và khi sống bằng Tưởng thô 
thì hành giả còn bị giới hạn trong sự nặng nề của cơ 


thể, không thể đạt đến trình độ Hỷ Lạc rốt ráo. 


Mọi thứ ở đời đều tôn tại trong các mối tương duyên: 
Hơi thở tế phải được nhận biết bằng Tưởng tế và chính 
Tưởng tế cũng hỗ trợ cho hơi thở sau đó được vi tế hơn. 
Khi sống bằng Tưởng tế thì hành giả không còn bị ràng 
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buộc trong những giới hạn sinh lý nữa như vê nhiệt độ 
hay trọng lượng hoặc những ray rứt thường có của cơ 
thể. Sống bằng Tưởng tế, hành giả sẽ có cảm giác như 
mình đang phiêu bồng trên mây (S4/iz2m ãkãse larigha- 


nnakarappatfam vị/a hofi). 


Hiểu được điều này ta mới thấy việc phi hành trên 
không là điều rất bình thường. 


Khi nhận ra hởi thở đã biến mất, hành giả cứ tiếp tục 
chú ý ở điểm cứ xúc chạm thường khi của hơi thở, mũi 
hay môi trên thì sẽ thấy chúng trở lại. Với người hữu 
duyên thì Quang Tướng sẽ xuất hiện ngay thời điểm 
này và sau đó lâu mau tùy người, ngay khi 5 Triền Cái 


được lắng dịu, hành giả sẽ chứng Thiền. 


Ngài /eZ/ có quan điểm y cứ Chánh Tạng và tham khảo 
Chú giải một cách trung dung nên đã giải thích bốn 
bước niệm thở đầu tiên của Chánh Tạng bằng ba bước 
của Chú giải thay vì là 7 (cộng thêm /Øusana - Chú Ý 
Điểm Chạm Của Hơi Thở, S2/2k&hana - Quan Sát Hơi 
Thở, V7vaf#ana— Nhàm Chán Sanh Tử, /Ø2/⁄sudø//- Giữ 
Vững Thiện Tâm). Ta ôn lại bốn bước đầu tiên của 


phép niệm hơi thở, được kể là nhóm một: Hành giả biết 
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rõ đang thở ra vào, hành giả biết rõ hơi thở ra vào dài 
hay ngắn, hành giả biết rõ ba giai đoạn đầu - giữa - cuối 
của hơi thở ra vào, hành giả biết rõ hơi thở đang biến 
mất nhưng tâm vẫn không lìa niệm. Người tu Quán hay 


Chỉ đều phải trải qua bốn bước này như nhau. 


B. BỐN BƯỚC CỦA GIAI ĐOẠN HAI TRONG PHÉP 
NIỆM HƠI THỞ 


Ở giai đoạn một, ta có nhắc đến ba bước niệm thở theo 
Chú giải là Đếm Số (Ganan4), Bám Sát (Anubandhana) 
và An Trụ (72apan4), ở giai đoạn hai trở đi là lúc hành 
giả đã đắc thiền thì chỉ còn lại bước An Trụ mà thôi. Ở 
đây hành giả đã chứng thiên ghi nhận hơi thở ra vào 
theo bốn bước như sau: 


1. Ta sẽ thở:ra vào bằng niềm Hỷ duyệt của Sơ - 
Nhị Thiền. 
2. Ta sẽ thở ra vào bằng sự an lạc của Tam Thiền. 


3. Ta sẽ thở ra vào bằng sự thanh thản của Tứ 
Thiền. 
4. Ta sẽ thở ra vào bằng sự lắng động của Thọ và 


Tưởng ở tâng Tứ Thiên. 
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Chú giải nói rằng Quang Tướng của mỗi tầng thiền 
khác nhau và mỗi tầng thiền đều có giai đoạn Cận Định 
tương ứng. Như Cận Định của Sơ Thiên là bước chuẩn 
bị để chứng Sơ Thiên, Cận Định của Nhị Thiên là bước 
chuẩn bị để chứng Nhị Thiên. Cứ vậy. 


C. BỐN BƯỚC CỦA GIAI ĐOẠN BA TRONG PHÉP 
NIỆM HƠI THỞ 


Cũng là bốn hạng thiên giả trên đây nhưng ở bốn bước 
tiếp theo này hành giả có cách quán niệm hơi thở như 
sau: 
1. Tôi sẽ thở ra vào với sự cảm nhận tâm thái của 
người chứng Sơ - Nhị - Tam - Tứ Thiên. 
2. Tôi sẽ thở ra vào với niềm an lạc của người 
chứng Sơ-- Nhị Thiên. 
3. Tôi sẽ thở ra vào với khả năng định tâm của 
Tam và Tứ Thiền. 
4. Tôi sẽ thở ra vào với nội tâm xa lìa phiên não 


của người chứng thiên. 
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D. BỐN BƯỚC CỦA GIAI ĐOẠN BỐN TRONG PHÉP 
NIỆM HƠI THỞ 


Đây là giai đoạn mà một thiên giả Chỉ Quán song tu 


dùng đề mục hơi thở để tu tập Tuệ Quán: 
1. Vị ấy biết rõ: "Với tâm niệm về tánh Vô Thường 
của Danh Sắc, ta sẽ thở ra vào”. 
2. “Với tâm niệm hướng đến tánh Ly Tham của Niết 
Bàn, ta sẽ thở ra vào”. 
3. “Với tâm niệm vê tánh Tịch Diệt của Niết Bàn, ta 
sẽ thở ra vào”. 
4. “Với tâm niệm về tánh Xả Ly của Niết Bàn, ta sẽ 
thở ra vào”. 
Đức Phật dạy rằng người tu tập đầy đủ Chỉ Quán qua 
đề mục hơi thở cũng là cùng lúc tu tập cả bốn Niệm Xứ. 
Thân Quán Niệm Xứ gồm rất nhiêu đề mục quán niệm 
thuộc Thân, nhưng ở đây trong đề mục hơi thở chỉ riêng 
hơi thở cũng có thể gọi là Thân Niệm Xứ. 
Trên đây ta thấy rõ bốn giai đoạn chú niệm hơi thở, mỗi 
giai đoạn gồm bốn bước. Ở giai đoạn một, hành giả lần 


lượt dùng hai cách đếm hơi thở (Œa/anä) và bám sát 
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hơi thở /Aubandhan4) để theo dõi chúng vào ra và dài 
ngắn ra sao, đây chính là giai đoạn tu tập Thân Quán 
Niệm Xứ qua hơi thở. 


Ở bốn bước tiếp theo của giai đoạn hai, đọc lại ta sẽ 


thấy rõ, chính là tu tập Thọ Quán Niệm Xứ qua hơi thở. 


Bốn bước của giai đoạn ba là Tâm Quán Niệm Xứ qua 
hơi thở. 


Bốn bước của giai đoạn bốn, nghiệm kỹ sẽ thấy chính 


là Pháp Quán Niệm Xứ qua hơi thở. 


Đoạn kinh trên cũng xác định rằng tu tập Pháp Niệm 
Hơi Thở, chính là tu tập Bốn Niệm Xứ và tu tập Bốn 
Niệm Xứ cũng chính là tu tập Thất Giác Chi. Mối tương 


quan này phải hiểu ra sao 2? 


s._ Khi thở ra vào với sự ghi nhận kịp thời và liên tục, 
hành giả đang tu tập Niệm Giác Chi. 

se Nhận biết đầy đủ và kịp thời những chỉ tiết liên 
hệ với hơi thở từ tâm trạng đến cảm giác, chính 
là Trạch Pháp Giác Chỉ. 
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e«e Không có sự nỗ lực thì hành giả không thể nào 
kéo dài công phu tu tập, nên ở đây Cần Giác Chi 
không thể thiếu. 


e Niềm vui có được trong lúc tu tập Phép Niệm Hơi 
Thở chính là Hỷ Giác Chỉ. 


e« _ Sự lắng đọng nội tâm nhờ Trạo Hối và Hôn Thụy 
văng mặt chính là Tĩnh Giác Chỉ. 


e _ Sự tập trung tư tưởng khi theo dõi hơi thở chính 
là Định Giác Chi. 


e _ Sự bình ổn cảm xúc trong lúc tu tập chính là Xả 
Giác Chỉ. 


Trong kinh 4#äøäãnaszứ (Trung Bộ), Đức Phật dạy rằng 
tu tập Thất Giác Chi sẽ giúp làm viên mãn trí tuệ giải 
thoát. Nói theo A-Tỳ-Đàm thì những tâm sở (thành tố 
tâm lý) làm nên Thất Giác Chi có thể có ở tất cả mọi 
người nhưng chúng chỉ được gọi là Giác Chi trong một 
điều kiện duy nhất là gắn liền với lý tưởng giải thoát. Đó 
là lý do vì sao khi nói về Thất Giác Chi, Đức Phật luôn 
nhấn mạnh rằng Niệm Giác Chi, Trạch Giác Chỉ... này 


được tu tập y cứ trên lý tưởng Xả Ly (1⁄7⁄ekarssif2), ÿ 
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cứ trên lý tưởng Ly Tham (⁄4gam/ss/2), y cứ trên lý 
tưởng Tịch Diệt (/Wod⁄2), y cứ trên lý tưởng Phóng Xả 


(Vossaggaparinam). 


Không có lý tưởng giải thoát, tức Định và Niệm không 
được vận dụng để tu tập Tuệ Quán thì cứu cánh cao 
nhất mà ta đạt được chỉ là các cõi Phạm Thiên. 7 thành 
tố tâm lý trên đây lúc này không còn là Thất Giác Chi 
nữa, cũng không là Định Học trong Tam Học mà chỉ là 
hành trình sinh tử cao cấp mà thôi. Kiểu hành trì này 
được gọi là \⁄4/a//ss/a, nẻo vào luân hôi thay vì Thất 
Giác Chi là 1⁄⁄⁄2f/anss/a, con đường giải thoát luân hôi. 
Nói vậy có nghĩa là khi sống với Niệm và Định trong 
từng hơi thở là ta từng bước lìa khỏi sanh tử, từng bước 
tu tập bốn Niệm Xứ, Thất Giác Chi tức trọn vẹn 37 
Phẩm Bồ Đề /8od/oakkhi/adhamma). 


Khi tu tập như vậy, ta phải trải qua lần lượt bốn giai 
đoạn hành trì, bốn trình độ chứng ngộ. Giai đoạn một là 
từ phàm phu lên Sơ Quả và ba giai đoạn sau là từ tâng 
thánh thấp lên tâng thánh cao nhất. Qua từng bước ta 
giảm nhẹ và đoạn trừ các phiên não, qua từng bước ta 
chứng ngộ Niết Bàn ngày một rõ ràng hơn. Chứng Niết 


Bàn mà thân vẫn còn sống thì gọi Hữu Dư Y Niết Bàn 
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(Saupad/sesan/bbana), ngày vị La Hán viên tịch thì gọi 
là Vô Dư Y Niết Bàn /A/upãdi/sesanibbana). 


II. PHÉP CHỈ QUÁN SONG TU QUA HƠI THỞ 


Đức Phật luôn khuyến khích ta cùng lúc tu tập cả Chỉ 
và Quán, nhưng nếu ta không đủ duyên lành để chứng 
đắc các tầng thiền định thì giai đoạn một của Phép 
Niệm Hơi Thở (bằng cách đếm số) cũng đủ để ta thực 
hiện con đường Chỉ Quán song tu - (YXuợganaddha- 
bhãvana). Người chứng thiền thì dùng sức định tâm của 
các tầng thiền để quán chiếu Tam Tướng trong Danh 
Sắc. Người không chứng thiền thì dùng sức định tâm 


của Cận Định hay sát-na Định để thực hiện điều đó. 


Ta còn nhớ ba bước thực hiện Phép Niệm Hơi Thở đã 
nói ở trước gôm đếm số (Gananä), bám sát (Anuban- 
đhan2) và an trụ (7apana). Trong ấn tượng về hơi thở 
thì ở-hai bước đầu hành giả còn biết hơi thở qua cảnh 
Sắc pháp, tức đối tượng vật chất (Thân Quán Niệm Xứ), 
nhưng ở bước ba (72aøan4}) thì cảnh hơi thở lúc này 


chỉ còn là một ấn tượng thuộc tâm lý. 


Tùy vào khuynh hướng tâm lý và túc duyên bản thân 
mà trong lúc ghi nhận hơi thở ở giai đoạn hai trở ởi ta 
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nghiêng nặng vê Niệm Xứ nào trong bốn Niệm Xứ: Lưu 
ý đặc biệt khía cạnh cảm giác của nội tâm thì là Thọ 
Quán Niệm Xứ, lưu ý đặc biệt trạng thái nội tâm của 
mình lúc đó đang nhắm đến cảnh gì thì là Tâm Quán 
Niệm Xứ, cùng lúc kết hợp cả ba Niệm Xứ Thân, Thọ, 
Tâm một cách chuyên nghiệp qua các khía cạnh 
chuyên biệt (Uẩn, Xứ, Giới, Đế, Giác Phần) thì chính là 
Pháp Quán Niệm Xứ. Đối với thiền giả tức người đã có 
đắc thiền thì việc nhìn lại các chi thiền cũng có thể là 


một kiểu Tuệ Quán. 
Nói như vậy ở đây ta có hai cách tu phép hơi thở: 


e« Cách một là hai giai đoạn đếm số (Ganan4), 


bám sát (Anubandhan4). 


e« Cách hai là từ nhập xuất thiên để nhìn lại hơi 


thở, cách này gọi là phép an trụ (72oan4). 


Ngoài ra còn một trường hợp nữa: Sau giai đoạn đếm 
số, thay vì là bám sát thì hành giả trực tiếp tu Quán. 
Như ở mỗi hơi ra vào vị ấy chánh niệm rằng” Ta đang 
thở vào bằng tâm niệm về Vô Thường, ta đang thở ra 


bằng tâm niệm về Vô Thường”. 
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Ở đây hành giả chỉ tu bằng sát-na Định tức khả năng 
tập trung tư tưởng trong từng giây, nhưng nếu có khả 
năng kéo dài trong nhiều đông hồ thì hiệu quả của nó 


cũng không thua gì Cận Định. 


TRONG QUAN HỆ VỚI THẤT TỊNH 


Vì nhắm đến đối tượng cư sĩ, nên khi hướng dẫn Tuệ 
Quán, ngài /eØ/ không nói nhiêu vê Giới Tịnh 
(Siavisudơñ/) và Tâm Tịnh (C//av/sudd/j). Đối với họ, 
Giới Tịnh nhiều lắm chỉ là bát giới,còn Tâm Tịnh thì chỉ 
có thể là Phép Niệm Hơi Thở qua cách đếm số là đủ rồi. 
Nếu bát giới trong sạch và.khả năng đếm số có thể kéo 
dài nhiều giờ thì họ hoàn toàn có thể tu Quán mà nói cụ 
thể hơn là hoàn tất:5 Tịnh Pháp còn lại. 

1. Kiến Tịnh /2//⁄/suddhi): 

Là khả năng nhận thức Danh Sắc để thấy chúng do các 
duyên mà có rồi cũng do các duyên mà mất. Thấy “do 
duyên mà có” thì trừ được Đoạn Kiến, thấy “do duyên 
mà mất thì trừ được Thường Kiến. 

Về Sắc Pháp thì ở đây chính là hơi thở ra vào. Hành giả 


thấy rằng trong mỗi hơi thở ra vào luôn có đủ 8 Sắc Bất 
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Ly (aww/bbhogaripa): Đất (oafhav/), nước (apo), lừa 
(e/ø)., gió (vayo), màu (an/na), mùi (gang), vì (rasa) 
và dưỡng tố (0/4). Khi chúng kết hợp nhau mà tạo ra âm 
thanh thì phải kể thêm tiếng (sag4aa4). 


Và cả 9 thứ này đều dựa trên một gốc chung là bốn 
Đại. 


Hành giả thấy rằng, đất là điểm tựa chung cho ba đại 
kia. Không có chất ngại, không có khối lượng thì nước, 
lửa và gió dựa vào đâu mà tôn tại. Các khía cạnh kết 
dính hay tan chảy của nước, nhiệt độ của lửa và tính di 
động của gió đều phải có điểm tựa để hoạt động. 
Không thứ vật chất:'nào lại thiếu bốn đại. Nhưng tùy 
trường hợp mà đại nào nỗi bật, như trong hơi thở vào ra 
thì gió và lửa là nỗi bật. Thấy được sự hiện diện của 
bốn đại trong mỗi hơi thở lâu ngày hành giả cũng cảm 
nhận được chúng trong toàn thân. Từ cái thấy Tục Đế 
sẽ dần dần chuyển qua cái biết Chân Đế. Từ đây hành 
giả từng bước lìa bỏ Thân Kiến để thấy rằng bản thân 
cái xác này và những hoạt động của nó như hơi thở hay 
các tư thế chỉ là sự kết hợp của bốn đại. Hành giả thấy 
rằng hơi thở vào ra là dấu hiệu của sự sống và chính 


chúng cũng là sự kết hợp của bốn đại. Từ hoạt động 
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của thân xác qua đến từng bộ phận cơ thể của ta cũng 
đều phải được quan sát như vậy: Đây là tóc, đây là 
móng tay, nước bọt, ... Chỉ có bản chất Chân Để của 
bốn đại, còn hình dáng hay tên gọi hoặc những khái 
niệm liên quan đến chúng như thơm, thúi, đẹp, xấu, 


ngắn, dài, hình dáng, màu sắc ra sao đều là Tục Đế. 


Đối với Danh Pháp thì Kiến Tịnh ở đây là cái nhìn quán 
chiếu xuyên suốt vào nội tâm chính mình lúc đang tu 
tập hay bất cứ khi nào chánh niệm còn có mặt. Hành 
giả thấy cái gọi là sự hành trì hiện tại của mình chỉ là sự 
kết hợp của ba tâm sở Niệm (sz/, Cần (⁄⁄//2) và Trí 
(pafñ/ã). Sự ghi nhận hơi thở là Niệm, sự tinh tấn trong 
mỗi giây là Cần, sự-hiểu biết trong lúc đó là Trí. Ở đây 
không hề có chuyện tôi thấy, tôi biết hay tâm tôi, thân 
tôi, hơi thở của tôi. Tất cả chỉ là Danh Pháp đang quan 
sát Sắc Pháp. Chúng do duyên mà có, có rồi phải mất 
trong-mỗi tích tắc. Cái trước mất cái sau thay thế. Cứ 
vậy mà làm nên một chuỗi dài bất tận. Người không 
hiểu đạo thì gọi chuỗi dài đó là “Tôi, cuộc đời của tôi, 
thân xác tôi, tâm hồn tình cảm tôi...” Hành trì và lìa bỏ 
được ý niệm “TÔI” và “CỦA TÔI” này chính là giai đoạn 


Kiến Tinh của hành giả. 
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2. Đoạn Nghỉ Tịnh (K2a/khãv/taranav/suddl): 


Khi hành giả thấy được sự hiện hữu của mình và tất cả 
chúng sanh trong vô lượng vũ trụ chỉ là sự hiện hữu vô 
thường và tùy duyên của Danh Sắc thì sẽ không còn 
những ưu tư, tưởng tiếc, hoài vọng về chuyện xưa, 
chuyện sau theo cách nghĩ tưởng vê một AI đó: “Ngày 
xưa tôi đã thế này thế này, hiện giờ hoặc sau này tôi sẽ 
ra sao ra sao”. Hành giả thấy rằng cái gọi là dòng sanh 
tử chỉ là chuỗi dài của 12 Duyên Khởi, cái này tạo ra cái 
kia bằng bốn thứ chất liệu: Nghiệp, Tâm, Nhiệt Lượng 
và Dưỡng Tố. Ở đây không có ông A hay bà B luân hồi, 
không có ai siêu đọa, sướng khổ mà chỉ có bốn thứ đắp 
đổi cho nhau là Thiện Ác Buồn Vui: Vui đời này là quả 
của thiện đời trước, thiện đời này là nhân của vui đời 
sau, khổ đời này-là quả của ác đời trước, ác đời này là 
nhân của khổ đời sau. 5 Uẩn đời này là quả của 5 Uẩn 
đời trước và sẽ là nhân cho 5 Uẩn đời sau. Khi còn thấy 
có Tôi, thấy có người nào đó thì người ta còn hoang 
mang nghỉ ngờ này nọ, khi thấy tất cả chỉ là Tam Tướng 
và Duyên Khởi thì hành giả sẽ không còn nghi hoặc 
nữa. Đây gọi là Đoạn Nghi Tịnh. 
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Toàn bộ vũ trụ và chúng sanh chỉ được cấu tạo bằng 5 
Đại hay chất liệu: Đất, Nước, Lửa, Gió và Tâm Thức. 
Điều kiện để tạo ra chúng thì chỉ gồm có 4 thứ là 
Nghiệp, Tâm, Nhiệt Lượng và Dưỡng Tố. Trong đó để 
tạo ra tâm thì chỉ có hai điều kiện: 6 Căn và 6 Trân. Cái 
gì vật chất thì gọi là Sắc, còn tâm thức thì gọi là Danh. 
Cả Danh và Sắc đều do duyên mà sanh và diệt liên tục 
nên chúng có thể được xem là đồng nghĩa với Tam 
Tướng (Vô Thường, Khổ, Vô Ngã). Chỉ cân nói Tam 
Tướng thì phải hiểu đó là Danh Sắc và ngược lại. 
Không hê có chuyện hai cái này rời nhau. Ta chỉ cần 
nhớ định nghĩa ngắn gọn này về Tam Tướng là đủ: Do 
có sự biến mất mà gọi là Vô Thường, do có sự sợ hãi 
mà gọi là Khổ, do không có gì là cốt lõi nên gọi là Vô 
Ngã (2⁄⁄ccam khay/aHhena, dukkham bhayafihena, 


anatffa asarakatthena). 
Những nhận thức này được trãi dài trong 3 Tịnh Pháp 
còn lại là: 


3. Đạo Phi Đạo Tri Kiến Tịnh (4⁄4ggãmagga- 


!ñanadassanav/sudd/) 


~~— 


4. Tiến Hành Tịnh /2/oadãñãnadassanavisudd/) 
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5. Tri Kiến Tịnh /Wãnadassanavisuddli) 


Chúng được duy trì cho đến khi nào thánh trí xuất hiện 
thì thôi. 


Chánh Kinh chỉ nói đơn giản “Tâm niệm về Vô Thường, 
Khổ, Vô Ngã, tôi thở ra vào” nhưng ở đây ta phải hiểu là 
hành giả thở ra vào với một nên tảng nhận thức vê 


Danh Sắc theo như những gì đã nói trên đây nãy giờ. 


Nhận thức ban đầu của hành giả chỉ là cái biết trên bê 
mặt thông qua kiến thức giáo lý. Nhưng theo thời gian 
hành trì thì sẽ có một ngày những nhận thức ấy có 
được từ sự chứng nghiệm: tự thân của hành giả thông 


qua Niệm, Định, Tuệ đã chín muôi. 


Như đã nói ở trên để tu tập Tuệ Quán thì dứt khoát phải 
có Định tâm và Định ở đây gôm trong hai trường hợp: 
Định Dục Giới và Định Đáo Đại (từ Sơ Thiên trở lên). 
Định Dục Giới thì chỉ gôm có hai thứ là sát-na Định 
trong từng giây và Cận Định thì có thể kéo dài trong 
nhiều giờ nhưng vẫn là Định trong tâm Dục Giới. Tùy 
túc duyên của mỗi người mà có khi không cần ,Sz/zfha 


được xem là con đường tắt để tu Tuệ Quán, nhưng 
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cũng có lúc do túc duyên của hành giả mà Szmazíña là 


điêu kiện tốt nhất để tu Tuệ Quán. 


405 


406 


CHƯƠNG 10. TÌM HIỂU PHÁP MÔN 
TUỆ QUÁN 
A/ahn Naeb Surananda (Thái Lan) 


Con đường giải thoát của Phật Giáo được Đức Phật 
thuyết giảng qua nhiều cách, trong đó phổ biến và dễ 
nhớ nhất là hành trình Tam Học. Giới Học là sự trang 
nghiêm thân nghiệp và khẩu nghiệp, điển hình là qua 
các học giới của hàng xuất gia và cư sĩ. Định Học là khả 
năng tập trung tư tưởng, bằng cách chú niệm vào một 
đề mục nào đó (trong 40 đề mục Sz/nz/a) để trước hết 
là trấn áp phiên não và thứ nữa là giúp tâm có khả năng 
an định để từ đó trí tuệ mới có thể làm được trọn vẹn 
việc soi rọi quán-chiếu bản chất rốt ráo của thân tâm 
mỗi chúng sinh, cội nguồn của tất cả thế giới siêu đoa, 
trâm luân: Giai đoạn này được gọi là Tuệ Học, bước 


cuối cùng trong hành trình Tam Học. 


Tuệ Học còn được gọi bằng nhiều tên khác như Pháp 
môn Tuệ Quán, Minh Sát (đều từ thuật ngữ Phật học là 
⁄passana) hoặc pháp môn Tứ Niệm Xứ, tức nói rõ bốn 


đề mục mà Tuệ Học nhắm đến, gồm Quán Thân Bất 
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Mỹ, Quán Thọ Đau Khổ, Quán Tâm Vô Thường và 
Quán Pháp Vô Ngã. Bốn đề mục này khi phân tích rộng 
ra thì có đến 6 vấn đề mà xưa giờ vẫn được gọi là 6 


Cảnh Giới Tuệ Quán (1⁄oassanabhưn/). 


I. SÁU CẢNH GIỚI TUỆ QUÁN 


Là những gì được quan sát trong lúc tu Tứ Niệm Xứ 


gồm: 
e 5 Uẩn (Khandha) 
«._ 12 Xứ (Äyatana) 
e«_ 18 Giới (/2/ãíu) 
©eẮ 4 Đế (Sacca) 
se. 22 Quyền (ndrí/a) 
se 12 Duyên Khởi (/22w#ccasarnuppaa4). 
Tổng cộng là 73 vấn đề. 


Pháp môn Tuệ Quán được trình bày qua nhiêu cách, 
như Tứ Niệm Xứ hoặc Tam Học, nhưng cách dễ hiểu 
và gân gũi với người đời sau thường là qua hệ thống 
Thất Tịnh (cũng được giải rộng ở các bài khác trong 


sách này). 
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II. THẤT TỊNH (1⁄4uđØ//) 


1. 


Giới Tịnh (S72v/sudd//): Giới bổn thu thúc lục 


căn, chánh mạng, quán tưởng vật dụng. 


Tâm Tịnh (4vw/suơøØñ/: 3 loại định (sát-na 
Định, Cận Định, Kiên Cố Định). 


Kiến Tịnh (2//⁄⁄uơøñj): Là trí tuệ trong 2 vấn 
đề nhân quả và Tam Tướng của Danh Sắc. Đây 
là khả năng nhận thức các pháp một cách rốt 
ráo qua các khía. cạnh thực tính 
(Sabhavadhamma). Xem phân PHU LỤC. 


Đoạn Nghi - Tịnh - (X2/?khãaự/tarannavisuddhi): 
Không hoài nghi trong Duyên Khởi. 

Đạo Phi Đạo Tri Kiến Tịnh (1⁄4ggãmagga- 
ñãnadassanavisudd/): Không dính mắc 10 Tùy 


Phiền Não. 


. Tiến Hành Tịnh (/a/oadãñãnadassanavisud- 


đñ¡): Kể từ trí Sanh Diệt (/dayabbayañana) đến 
trí Hành Xả (S2/?kharupekkhañana). 
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7. Tri Kiến Tịnh (Wãnadassanavisuddhi): 4 Thánh 
Đạo, 4 Thánh Quả và 19 Trí Phản Khán, tổng 
cộng 27 Thánh Trí. 


Hành trình tu tập Tuệ Quán, tức pháp môn Tứ Niệm Xứ, 
thời Đức Phật chỉ được trình bày đơn giản là nếp sống 
chánh niệm và trí tuệ để quan sát thân tâm và ngoại 
cảnh. Duyên đủ thì chứng thánh, duyên kém thì an lạc 
hiện tiên và gieo duyên giải thoát đời sau. Do nhu câu 
trình bày và giải thích cặn kẻ cho người kém duyên, 
hành trình tu tập đơn giản buổi đầu dần dần được trình 
bày khúc chiết và chỉ tiết qua:'trình tự của các tâng thiên 
tuệ (kể gọn có 10, kể dài có 16), mà đơn giản chỉ là 
những khía cạnh nhận thức của hành giả khi tu tập 
Niệm Xứ. Kẻ hậu học nhiều người lầm tưởng đây là trật 


tự cao thấp trước sau của hành trình tu tập. 


III. CÁC LOẠI THIỀN TUỆ (VWoassananana) 


1. Trí Danh Sắc Phân Tích (/Wãmariupaparicche- 
dãñãnga)- Biết rõ gì là Danh hay Sắc pháp bằng 


trí văn (Sưíamayäpa/72) và trí tư (Cintamayä- 


pafrr3). 
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2. Trí Liễu Duyên (accay/apariggahañana): Biết rõ 
quan hệ giữa 6 căn với 6 trân, phải dựa vào 
chúng mới có 6 Thức. Hành giả thấy rõ từ 6 Thức 
mới có thiện ác, thích và ghét, muốn có và muốn 
không trong từng phút sinh hoạt. Thấy rõ vì đâu 
Danh pháp hoặc Sắc pháp này có mặt. Như biết 
tại sao ta đi, vì muốn đi chẳng hạn: Ta đi vì 
muốn được thoải mái, vì không muốn tê mỗi 
nữa... Những nhận thức này đều thuộc trí văn, trí 
tƯ. 


3. Trí Quan Sát (S2/masanañana): Thấy rõ sự 
hiện hữu của mình chỉ là sự hiện hữu của Danh 
Sắc, chúng luôn gắn liền với Tam Tướng. Cũng 


là trí văn và trí tư. 


4. Trí Sanh: Diệt (Uøayabbayañana): Bằng nếp 
sống chánh niệm và trí tuệ (Văn và Tư) ở mức độ 
già dặn hơn, hành giả ngày càng nhận rõ rằng 
toàn bộ đời sống thiện ác buồn vui của mình chỉ 
là hai giai đoạn sanh diệt thế chỗ cho nhau. Do 
duyên mà Danh Sắc có mặt, ngay sau đó chúng 
lập tức biến mất và được thay thế bằng Danh 


Sắc khác. Hành trình sanh diệt này là toàn bộ 
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đời sống của mỗi chúng sanh, không có gì ngoài 
ra đó. Từ đây là trí tu, tức sự thể nghiệm của 
chính hành giả, không thông qua kiến thức sách 
vở hay những gì nghe, đọc trước đây. 


. Trí Biến Diệt (/8»az/igañãna): Thân tâm ta luôn 
tồn tại bằng cách sanh diệt liên tục, sanh xong 
rôi diệt, diệt rồi lại sanh, cái sau không phải cái 
trước, nhiều lắm chỉ là giống nhau, không phải là 
một. Ở trình độ thiền tuệ này, khi quan sát Danh 
Sắc, hành giả cơ hồ chỉ thấy sự biến diệt của 
Danh Sắc, tức cái biến mất rõ ràng hơn sự xuất 
hiện. 

. Trí Kinh Uý /»a/añana): Từ chỗ chỉ thấy sự 
biến mất của Danh Sắc, hành giả tự nhiên sanh 
tâm sợ hãi khi thấy mình không là gì hết, mọi thứ 
ở đời chỉ đang chực chờ để mất ởi, cái chết lúc 
nào cũng sờ sờ trước mặt, toàn bộ thế giới không 


có một thứ gì có thể nắm níu hay làm điểm tựa. 


. Trí Nguy Hại (Aønavañana): Ở giai đoạn tiếp 
theo, hành giả thấy bản thân mình và toàn bộ thế 
giới không còn gì hay ho đẹp đẽ nữa, mọi thứ chỉ 


còn lại bê trái phủ phàng đáng sợ. 
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8. Trí Yếm Ố (Wibbidãañana): Sợ hãi là một thứ tâm 
lý bông bột, ở mức độ già dặn hơn, sự sợ hãi của 
hành giả tự nhiên thành ra nỗi chán chường 
trước Danh Sắc. Hành giả nhìn đâu cũng thấy 
chán nản, ác không muốn mà thiện cũng không 
còn thiết tha. Thiện ác nào cũng là nhân sanh tử, 
khổ vui nào có mặt rồi cũng chỉ để biến: mất. 
Nhiều người thậm chí không còn muốn tiếp tục tu 
tập Tuệ Quán nữa. Qua được giai đoạn này thì 
hành giả mới có thể đi xa hơn: 

9. Trí Cầu Thoát (⁄uñc/ukamyatãñãna): Hành giả 
có duyên lành giải thoát sâu dày thì ngay sau 
giai đoạn chán chường không muốn bỏ cuộc, lại 
hướng tâm đến việc lìa bỏ tất cả những gì đang 
khiến mình chán chường, thay vì không ít người 
thấy chán thì buông. Buông ở đây có hai trường 
hợp: Ngôi yên không muốn làm gì hết hoặc 
buông là lìa bỏ những gì khiến mình đang chán. 
Cách sau tốt hơn. 


~~—= 


10. Trí Trạch Sát (2//sarikhãñãna): Vì muốn tiếp tục 


đi tới trong công phu Niệm Xứ, hành giả nhìn lại 


11 
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con đường dưới chân để tự xác định việc gì cần 


làm, cái gì cân bỏ. 


.Trí Hành Xả (Sa/ikhãrupekkhäñãna): Ở giai đoạn 


này, hành giả tiếp tục tinh tấn và thiết tha hướng 
đến Niết Bàn nhưng bằng tâm thái dửng dưng, 
lạnh lùng của một người đang muốn ly thân để 
la bỏ một cuộc hôn nhân không còn hạnh phúc. 
Siêng năng kiếm tiên nhưng không phải để xây 
dựng mái ấm mà để chuẩn bị cho đời sống độc 


thân trước mắt. 


12.Trí Thuận Thứ (/4øu/ønãñãna)- Nếu hành giả đủ 


duyên đắc đạo thì trước khi thánh trí xuất hiện, 
luôn có bốn sát-na tâm tuy thuộc phàm trí nhưng 
có công năng dọn đường để đương sự từng bước 
la bỏ phàm tâm của mình. Thuận Thứ Trí là trí 
tuệ nhìn thấy Tứ Đế theo cách của một bậc 
thánh, hoàn toàn không còn lệ thuộc cách hiểu 
vay mượn của phàm phu. Thấy rằng tất cả thiện 
ác buồn vui đều là Khổ Đế, mọi đam mê trong 
thiện ác buồn vui đều là Tập Đế, sự vắng mặt 
của niềm đam mê là Diệt Đế, sống bằng ba nhận 
thức trên đây chính là hành trình Đạo Đế. 
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13. Trí Chuyển Tộc (Gof#abhuñãna): Giai đoạn này 
cũng chỉ là một sát-na tâm, có công năng kết 
thúc phàm tánh ở một hành giả sắp sửa chứng 
quả Dự Lưu. Kể từ lúc này trở đi hành giả không 
còn là phàm nhân nữa. Thuật ngữ Go#abhu có 
nghĩa là lìa bỏ gia tộc thấp kém để bước vào một 


gia tộc khác cao sang hơn. 


14. Trí Thánh Đạo (1⁄4gøa/2na)- Chính là sát-na Sơ 


Đạo. 


15. Trí Thánh Quả /⁄2/a/zna)- Chính là sát-na Sơ 
Quả 


16.Trí Phản Khán:' /accavekkhanañana): Mỗi vị 
thánh sau khi chứng ngộ đều có thời gian để 
nhìn lại thành tựu vừa qua của mình. Nhìn lại 
những phiên não đã không còn nữa, những 
phiên não còn dư sót, thánh đạo và thánh quả 
mà mình đã chứng ra sao, Niết Bàn trong nhận 
thức của vị thánh như thế nào. 5 đề mục trên đây 
nhân với 4 tâng thánh lẽ ra thành 20, nhưng sự 
thật chỉ có 19 vì ở quả vị La Hán thì không còn 


một thứ phiền não nào dư sót để vị này nhìn lại. 
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Từ trí 1 đến 12 là trí đại thiện, hiệp thế, không 
phải trí Tuệ Quán như thật cho nên nếu kể chính 
xác thì từ trí số 1 cho đến số 3 chỉ là giai đoạn 
bắt đầu. Từ trí số 4 cho đến 12 là giai đoạn tu 
tập thật sự. 


Còn trí chứng ngộ là kể từ trí Chuyển Tộc 
(Gofrabhu) thứ 13. Trong Chánh Tạng, Ngài Xá 
lợi Phất chỉ kể từ -Trí. Sanh Diệt 
(Udayabbayañana) cho đến: trí Thuận Thứ 
(Anu/oma) mà thôi, vì các thánh trí không phải là 


giai đoạn tu tập. 
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QUAN HỆ GIỮA CÁC THIỀN TUỆ 


Tuệ Nhận thức Thất Tịnh Trí 
Danh Sắc | Bản chất của Danh Sắc Kiến Tịnh 
Liễu Duyên | Bản chất Danh Sắc qua nguyên | Đoạn Nghi E 
tắc nhân quả Tịnh Trí Sơ Chứng E 
Quan Sát Khía cạnh Tam Tướng trong Đạo Phi (Ñatapariññä) S 
Danh Sắc Đạo Tri Kiến = 
Tịnh 
Sanh Diệt | Tánh sanh diệt của Danh Sắc Đạo Phi 
Biến Diệt Đặc điểm biến diệt của Danh Đạo Tri Kiến 
Sắc Tịnh (nếu 
Kinh Úy Hành giả sanh tâm sợ hãi hành giả có 
Nguy Hại Hành giả thấy những bề trái của | trải qua 10 
Danh Sắc Tùy Phiền = 
Yếm Ố Hành giả chán chường muốn Não) s 
buông hết mọi sự a. 
Cầu Thoát | Hành giả muốn viên tịch lập tức | Hoặc Trí Xác Chứng 
Trạch Sát Hành giả nhìn lại con đường (Trranaparifñ4) 
mình đã hành trì để xác định lần - | Tiến Hành 
nữa Tri Kiến 
Hành Xả Hành giả tiếp tục con đường và ` | Tỉnh E 
không còn những cảm-xúc như = 
chán sợ hay nóng lòng giải thoát. 
Thuận Thứ | Dọn đường để lìa bỏ phàm tánh 
bằng cái nhìn giống hệt thánh 
nhân. 
Chuyển Tộc | Kết thúc phàm tánh 
Thánh Đạo | Tâm thánh Đạo Tri Kiến 
Thánh Quả | Tâm thánh Quả Tinh 
Phản Khán. | 5 thứ Trí Phản Khán lần lược | _ + 
nhìn lại 5 vấn đề: Thánh đạo, „ = Si ói 4 
l (Pahänaparifññä) = 


thánh quả và Niết Bàn đã chứng 
ngộ, phiền não đã diệt và còn dư 


sót. 
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16 KHÍA CẠNH THIỀN TUỆ 


Trí Danh 
Sắc 


Trí Liễu 
Duyên 


Trí Thuận Thứ, 


Chuyển Tộc, 
Trí Cầu Thánh Đạo, Thánh Trí Sanh 
Thoát Quả, Phản Khán Diệt 


Trí Biến 
Diệt 


Trí Nguy 
Hại 


11 Thiền Tuệ _—» Chuẩn Bị-Cận Hành-Thuận Thứ- 
Chuyển Tộc-Thánh Đạo-Thánh Quả-Phản Khán 


Khhkg Bi 0 lở Gà 
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Việc học Phật pháp là trí văn, từ đó có khả năng suy 
nghĩ là trí tư. Có ít trí văn thì trấn áp được một ít phiền 
não. Mỗi trí trấn áp phiền não tùy ở giai đoạn học, hiểu 
và hành của mỗi người. Càng lên cao thì sức trấn áp 
càng mạnh và càng hiệu quả vì trí văn, trí tư hỗ trợ cho 
Kiến tinh và Đoạn Nghi Tịnh. 


Học ở đây là học vê 6 cảnh giới Tuệ Quán: Sáu cảnh 
giới này rất vi tế và khó thấy nên Đức Phật đã chẻ ra 
thành 6 thức, 6 cảnh, 6 căn. 
Tu 6 căn cũng đã bao gồm 6 cảnh giới Tuệ Quán trên 
(gôm 73 vấn đề, xem ở phần đầu). 
A. Bốn điều kiện (Sapoãyadhamma) để tu Tuệ 
Quán: 

1. Trú xứ thích hợp (Senasanasap0a/a) 

2. Thực phẩm thích hợp /Ä'ãrasappäya) 

3. Đề mục thích hợp (/Đhamưnasap0äya) 


4. Thầy bạn thích hợp /Đuggalasappäaya) 


419 


B. Bốn điều hành giả cần lưu tâm trong nếp 


sinh hoạt: 


1. 


Z5 


Tập sống một mình, có thể an lạc với riêng mình 
Tránh nói đề tài không thích hợp 


Chỉ ngủ nghỉ ở mức độ cân thiết 


. LÌa xa 10 điều quái niệm (Quyến niệm = 


Dalibodha) 

1) Trú xứ (/Ävãsapalibodha): Bận lòng về trú xứ, 
sẽ ở đâu, nhà có hư không... 

2) Đàn tín (Xư/apaf/bodha)- Quan hệ xã hội 

3) Lợi lộc (ãBhapafibodha): Vấn đề lợi lộc vật 
chất, làm ăn, cúng dường... 

4) Hội chúng (Œa/napafibodha): Bận tâm đến 
tình cảm bạn bè, đệ tử... 

9) Công việc (Kamưmapafibodha): Phải làm 
chuyện này, chuyện kia... 


6) Thời gian (/Addhãnapalibodha): Toan tính về 
thời gian, đồng hồ và lịch. 
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7) Thân tộc (WZfjoafiboơña): Con em, cháu, 
chất... 
8) Sức khỏe (Äð0ãdhapafibodna): Bệnh hoạn... 
9) Pháp học (Ga¬apaf/bodha)- Lo tìm học hỏi, 
nghiên cứu, ghi chép. 
10)Luyện thông (//đđ⁄ñioaf/bodha): Mong có thần 
thông. 
C. Đối tượng trừ diệt của Tuệ Quán: 4 Điên Đảo 
Tưởng ( Vpaf4asa) 
1. Thường Điên Đảo Tưởng (Mccavipoa/f/asa)- Vạn 
hữu vô thường lại thấy là lâu bên. 
2. Lạc Điên Đảo Tưởng (Sukhavioa//⁄2sa)- Vạn hữu 
là đau khổ lại thấy là hạnh phúc vui vẻ. 
3. Ngã Điên Đảo Tưởng (A#avioa/2sa): Vạn hữu là 
vô ngã lại thấy có ta, có người, Tôi, của tôi. 
4. Mỹ Điên Đảo Tưởng (Su6ñnavipa/2sa): Vạn hữu 
không gì đáng gọi là đẹp lại thấy cái này đẹp, cái 


kia ngon. 
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Tu Thân Quán thì bỏ được khái niệm đẹp đẽ, ngon lành 


trong 6 trần. 


Tu Thọ Quán bỏ được khái niệm hạnh phúc, vui vẻ 


trong 6 trần. 


Tu Tâm Quán bỏ được khái niệm lâu bền, dài hạn trong 


6 trần. 
Tu Pháp Quán bỏ được khái niệm ngã chấp Tôi, của 
Tôi, người khác, của người khác. 


Thân Quán Niệm Xứ là sống quán chiếu Sắc Uẩn. Thọ 
và Tâm Quán Niệm Xứ thì quán chiếu Danh Uẩn. Pháp 


Quán Niệm Xứ thì quán chiếu cả Danh lẫn Sắc Uẩn. 


Chuyên tu Tứ Niệm Xứ có thể được coi là cùng lúc tu 
học Tam Học. Tùy giai đoạn tu tập mà hành giả đang ở 


Tịnh pháp nào trong Thất Tịnh. 

IV. TỔNG QUAN TỨ NIỆM XỨ 

A: Thân Quán Niệm Xứ gồm có 14 tiểu mục (0aðða) 
1. Hơi thở vào ra. 


2. 4 đại tư thế. 
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3. 7 tiểu tư thế : Bước tới bước lui, qua phải qua 
trái, co vào duỗi ra, đắp y mang bát, ăn uống 
nhai nuốt, đại tiện tiểu tiện, các sinh hoạt nhỏ 


nhặt vô danh. 


4. Quán bất tịnh (/a#kữ/apabba) gồm 32 thể 
trược. 


5. Tứ đại (Dhã£u). 


6-14. Quan sát 9 giai đoạn tử thi từ lúc mới chết 
cho đến khi xương trắng thành bội. 


B. Thọ Quán Niệm Xứ gồm 9 tiểu mục: 
1. Khổ thọ có mặt biết là Khổ thọ. 
2. Lạc thọ có mặt biết là Lạc thọ. 
3. Xả thọ có mặt biết là Xả thọ. 


3 cách ghi nhận trên thích hợp cho kẻ sơ cơ hoặc người 
đang mỏi mệt. Và 6 cách sau là cho hành giả sáng trí 


hoặc người thuân thục. 
4. Biết rõ sự có mặt của Lạc thọ trong phiên não 
(Am/sa)- Tức thọ hỷ trong tâm tham. 
5. Biết rõ sự có mặt của Khổ thọ trong phiền 


não (Ä/⁄sa): Tức thọ ưu trong tâm sân. 
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Biết rõ sự có mặt của Xả thọ trong phiên não 


(Am/sa)- Tức thọ xả trong tâm tham và tâm si. 


Biết rõ sự có mặt của Lạc thọ không-liên-hệ- 
phiên-não (WM/ãm/sa): Tức thọ hỷ trong tâm 
Thiện và tâm Tố (của La Hán). 

Biết rõ sự có mặt của Khổ thọ không-liên-hệ- 
phiên-não (\⁄Z/m⁄s2)- Tức loại thọ ưu nên có 


như nghĩ tới sanh tử mà chán -sơ...: 


.. BiẾt rõ sự có mặt của Xả thợ không-liên-hệ- 


phiên-não (M/ãm/sa): Tức thọ xả trong tâm 


Thiện và tâm Tố (của La Hán). 


C. Tâm Quán Niệm Xứ gồm 16 tiểu mục (4 ñhích (heo 
Sớ giải AthakathÄ): 


ll 


2. 


ả. 


4. 


Tâm có tham biết là tâm có tham. 

Tâm không tham biết là tâm không có tham. 
Tâm có sân biết là tâm có sân. 

Tâm không sân biết là tâm không có sân. 
Tâm có sỉ biết là tâm có si. 


Tâm không si biết là tâm không có si. 
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7. Tâm yếu đuối biết là tâm yếu đuối. 


8. Tâm phóng dật biết là tâm phóng dật. 


9. Tâm đáo đại biết là tâm đáo đại. 


10.Không phải tâm đáo đại biết là không phải 


tâm đáo đại. 


11. Tâm dục giới biết là tâm dục giới. 


12.Không phải tâm dục giới-biết là không phải 


tâm dục giới. 


13. Tâm có định biết là tâm có định. 


14. Tâm không có đỉnh biết là tâm không có đỉnh. 


15. Tâm lìa phiên não biết là tâm lìa phiền não. 


16. Tâm còn phiên não biết là tâm còn phiên não. 


D. Pháp Quán Niệm Xứ gồm 5 tiểu mục: 


1. 


2. 


Biết rõ sự có mặt của 5 Triên Cái. 
Biết rõ sự có mặt của 5 Uẩn. 


Biết rõ sự có mặt của 12 Xứ. 


._ Biết rõ sự có mặt của 7 Giác Chi. 


Biết rõ sự có mặt của 4 Đế. 
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E. Phiền não chúng sanh có thể kể thành 4 trường hợp: 
1. Ái nhiều mà Tuệ yếu thích hợp với Thân 
Quán Niệm xứ. 
2. Ái nhiều mà Tuệ mạnh thích hợp với Thọ 
Quán Niệm Xứ. 
3. Tà kiến mà Tuệ yếu thích hợp với Tâm Quán 
Niệm Xứ. 
4. Tà kiến mà Tuệ mạnh thích hợp với Pháp 
Quán Niệm Xứ. 
Đại tư thế, tiểu tư thế và 4 Đại chỉ có thể làm đề tài tu 
Tuệ Quán thuần túy (SuØđhavioassan4), phần còn lại 
của Thân Quán có thể là đề mục cho cả Chỉ (Sa/maí-a) 
và Quán (1⁄72assana). 
Thể trược và 9 tử thi có thể thuần Quán hoặc thuần Chỉ. 
Riêng đề mục hơi thở thì chỉ là Chỉ hay Quán do tác ý 
mà thôi. 


Dầu cho ta có tu Niệm Xứ nào trong bốn Niệm Xứ thì có 
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Hai điều phải theo suốt: 


se. Hơi Thở: Chỉ quan sát hơi thở chớ không điêu 
khiển hơi thở. Đây là quan sát theo cách Động, 
dùng hơi thở để theo dõi Sắc pháp. 


«. Tư thế: Phải biết là sự thay đổi các tư thế sinh 
hoạt là do nhu câu thân xác hay phiền não xúi 
giục. Đây là quan sát theo cách Tịnh. Trường 
hợp này là dùng Sắc pháp để theo dõi Danh 
pháp. Tư thế bao gồm tiểu và đại tư thế. Nói 


chuyên thuộc về tiểu tư thế. 
Hai điều cần ghi nhớ: 
e_ Phân biệt cái gì là Danh hay Sắc. 
e Luôn nhớ KHÔNG CÓ TÔI, CỦA TÔI. 


Bốn điều trên là căn bản để dẫn đến tuệ thứ nhất là Tuệ 
Danh Sắc. Sắc ở đây chỉ thấy là tứ đại như với hơi thở, 
sự chạm vào là yếu tố đất, sự kết nối giữa hơi thở trước 
và hơi thở sau là yếu tố nước, nhiệt độ trong hơi thở là 
lửa và sự ra vào của hơi thở là gió. 

16 Tuệ chỉ là những trạm xe. Khi vẽ ra thì có thứ lớp, 
nhưng trên thực tế thì có những người chỉ đi ngang chớ 
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không ghé, có người ghé ít lâu... Iừ phàm qua thánh thì 
có những giai đoạn tâm lý phải trải qua, ngắn dài tùy 
theo mỗi cá nhân. 

4. Trí Danh Sắc (Wãmaripaparicchedãnñana): 

Hành giả biết rõ cái gì là Danh cái gì là Sắc. Sắc ở đây 
chỉ biết là 4 Đại thôi. Còn các Danh điều khiển các tư 
thế sinh hoạt gôm tâm thiện, bất thiện. Về sau, hành giả 
càng thấy rõ nhiều chỉ tiết như tâm tham thọ hỷ, tâm 
sân này là ganh ty hay bỏn xẻn, đây là thọ hỷ trong tâm 


thiện hay tâm tham... 


Đừng nhầm lẫn Danh là Sắc hay Sắc là Danh. Thí dụ 
muốn đi là Danh và động tác đi là Sắc, trong đó không 
có cái gì là TÔI, CỬA TÔI. Nhận thức này thuộc về Kiến 
Tinh 

2. Trí Liễu Duyên (/accay/apariggahañana): 

Ở trình độ này, hành giả thấy rõ 2 điều: 

- Danh pháp của mình là do căn, cảnh, thức tạo nên 


- Sắc ở đây là do Danh tác động. Tức 2 sắc Biểu Tri 


(Viattrupa) do Danh làm duyên tác động. 
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3. Trí Quan Sát (S42/?nasana/ana): 


Ở đây hành giả nhìn vào 5 Uẩn hoặc 12 Xứ hay 18 Giới 
hoặc 4 Đế để thấy Danh Sắc có đủ Tam Tướng. 


Có thấy được sự sanh diệt thì mới phân biệt rõ Uẩn, 
Xứ...Danh Sắc. Trí này tô đậm trí thức nhất để phân 


tách rõ Danh và Sắc. 


Lúc này không vì nghe, tin ai khác mà hành giả thấy 
rằng mọi thứ chỉ là Tam Tướng cộng ghép. Hành giả 
thấy tâm thiện là Tam Tướng của Danh pháp thiện (tâm 
thiện và tâm sở đi cùng), thấy tâm bất thiện là Tam 
Tướng của Danh bất thiện (tâm bất thiện và tâm sở đi 
cùng). Thấy Sắc pháp là Tam Tướng của Tứ Đại. 


Buổi đầu thấy Danh Sắc có Tam Tướng, sau đó thấy 
Tam Tướng chính là Danh Sắc và ngược lại. 


Khi có cái thích, nhận diện đó là tâm tham không thì 
chưa đủ, phải nhìn thấy sự sanh diệt của tâm tham mới 
đủ để nhàm chán nó. 

Trí này là giai đoạn sơ cơ vì hành giả còn lệ thuộc vào 
khái niệm thời gian để thấy có trước có sau: Thấy sanh 


trước diệt sau. 
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Trí thứ hai và trí thứ ba là giai đoạn Đoạn Nghi Tịnh 


4. Trí Sanh Diệt (Uø2a⁄abbayafñana): 

Ở Trí Quan Sát, hành giả thấy toàn cảnh cũ với thời 
gian lâu và xa, không kịp thời như ở trí thứ tư này. 
Nghĩa là ở đây sức ghi nhận của hành giả nhanh hơn, 
bén hơn. Còn tốc độ của sanh diệt của Danh Sắc thì 
vẫn vậy. Trí thứ ba là trí nhìn lại sự sanh diệt của Danh 
Sắc còn trí thứ tư là trực diện sự sanh diệt này, cảnh tới 
đâu thì tâm thấy tới đó chớ không có sự nhìn lại như tuệ 
thứ ba. 


Trí thứ tư này không chỉ thấy mà còn hiểu như biết 
trước Ái, Kiến, Mạn có thể xuất hiện ở đây, trong dòng 


chảy tâm thức (C/⁄asantana4). 


Trong toàn bộ hành trình Tuệ Quán, trí tuệ hành giả 
được chia thành ba giai đoạn. Buổi đầu chỉ là khả năng 
nhận diện cái gì là Danh pháp, Sắc pháp, cái gì là nhân 
hay quả ở mức tương đối. Khả năng này được gọi là 
Ủatapariññãä, tạm dịch là Trí Sơ Chứng. Ở giai đoạn hai, 
cái biết của hành giả tinh tường và chắc chắn hơn nên 


được gọi là 7⁄aa0a/⁄7⁄42, tạm dịch là Trí Xác Chứng. 


Ở giai đoạn cuối cùng, cái biết của hành giả đã đủ 
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mạnh để lìa bỏ phiền não và được gọi là Trí Liễu Chứng 


(Pahanapar/74), thường dịch là Trí Đoạn Trừ. 


Trí văn, trí tư vê Tuệ Quán và ba trí trước thuộc vê 
Trí Sơ Chứng (/a/apar74). 

Từ thứ tư trở đi đến trí Thuận Thứ (A/ư/omañana) 
thuộc vê Trí Xác Chứng (772/›apar/ñä4). Chỉ ở trình 
độ này mới chính thức là Trí Tuệ Quán của hành 
giả. 

Từ Trí Sơ Đạo trở lên mới được gọi là Trí Liễu 
Chứng (/24/2o2/⁄7⁄2), nghĩa là chỉ với nhận thức 
của một bậc thánh mới đủ để chấm dứt phiền não, 
ít nhiều tùy tâng thánh, tức tùy thuộc vào trí tuệ 


trong Tứ Đế. 


Trí Sanh Diệt được kể là giai đoạn Đạo Phi Đạo Tri 


Kiến Tịnh. 


Đối với hành giả có Định quyền nỗi trội thì 10 Tùy Phiền 


Não mới xuất hiện. Ta cũng nên biết thêm rằng có 3 


hạng người mà 10 Tùy Phiên Não không xuất hiện: 


e. Thánh nhân 


se. Hành giả không tu đúng pháp môn Tuệ Quán. 


431 


e« _ Tu đúng mà 5 Quyền quá yếu. Ở đây muốn nói 

là Định Quyên quá yếu. 
Với hành giả có đủ duyên lành thì trí thứ tư này đủ giúp 
họ vượt qua 10 Tùy Phiên Não (đã nói nhiều ở các bài 


khác trong sách này). 


Trí thứ tư này rất quan trọng, vì tất cả cái biết trong các 
trí về sau cũng chỉ là sự phát triễn từ trí này. Câu này 
phải hiểu như sau: Dầu đó là sự nhàm chán Danh Sắc, 
sợ hãi Danh Sắc, ... đều phải dựa vào sự hiểu biết về 
sự sanh diệt của Danh Sắc. Bởi vì không có sự trước 
sau trong các Tuệ mà chỉ là những khía cạnh nỗi bật 


của mỗi người trước sự sanh diệt của Danh Sắc. 


Trí này chỉ được gọi là viên mãn khi thấy được 10 khía 
cạnh Vô Thường tướng, 25 khía cạnh Khổ tướng và 5 
khía cạnh Vô Ngã tướng. Tổng cộng là 40. 


Lấy 40x 5 Uẩn thành 200 khía cạnh của Tam Tướng 
(xem trong phần PHỤ LỤC). 


Ba pháp ngăn ngại Trí Tam Tướng: 


se. S2/2íi/safñã: Tương Tục Tưởng ngăn trí thấy vô 
thường. Hành giả thấy sự liên tục trong thời gian, 
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không gian, vật chất và tâm trạng nên cứ tưởng 
cái này có thật, cái kia có thật trong đời. Thay vì 
phải hiểu cái gì cũng do ghép nối mà nên. 

e«._ /ãpafha- Sự thay đổi các tư thế sinh hoạt ngăn 
trí thấy Khổ tướng. Do sự dời đổi tư thế nên 
phàm phu không nhận ra Danh Sắc là một chuổi 
khổ. 


se. Ghanasaña: Thuần khối tưởng ngăn trí thấy Vô 
Ngã tướng. Chính sự lâm tưởng mọi thứ là cái gì 
đó nguyên ven, độc lập nên phàm phu mới nảy 


sinh ngã chấp. 


Nói vậy thì Trí Phân Biệt Danh Sắc không phải là 
kém quan trọng, bởi dù chỉ là giai đoạn sơ cơ nhưng 
lại là nên tảng để có được Trí Sanh Diệt sau này. 
Nên Trí'Phân Biệt Danh Sắc được kể là Kiến Tịnh. 
Trí Danh Sắc này chỉ là giai đoạn nhận thức qua 
Tục Đế nhưng cũng từ đây hành giả bắt đầu hiểu rõ 
Tục Đế là gì: Thời gian Chế Định, hình thể Chế 
Định, chúng sanh Chế Định, biểu tượng Chế Định... 
Các Ngài nói Trí Sanh Diệt là nên tảng của Tiến Hành 


Tịnh. Cái ý nghĩa, tinh thân của trí thứ tư không phải chỉ 
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thấy bản chất sanh diệt của Danh Sắc qua Uẩn, Xứ, 
Giới, Đế mà còn để thấy được bản chất của tâm thiện 
và tâm bất thiện thật sự ra sao: Quan tâm tới cảnh gì 
hay trạng thái ra sao thì cũng chỉ là tâm thiện, hay Tà 
kiến, Mạn, Ái. Mọi thứ diễn ra chớp nhoáng, tốt hay xấu 


cũng chỉ là khoảnh khắc mà thôi. 

20 loại Tà kiến trong 5 Uẩn: 

e. Ngũ uẩn là ta: Ví như ngọn đèn và ánh sáng là 
một 

e_ Ta có Ngũ uẩn: Như cội cây và bóng cây 

se _ Thấy Ngũ uẩn trong ta: Như mùi thơm trong hoa 
cho là một 

e_ Ta trong'Ngũ uẩấn: Như cho cái hộp và vật đựng 


bên trong là mội. 


5. Trí Biến Diệt (/8haigañna): 


Gọi là tuệ riêng nhưng thực ra là giai đoạn tiếp nối và 
chín muôi của Trí Sanh Diệt (như trong 12 Duyên Khởi, 
Ái mạnh được gọi là Dục Thủ). 
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Được gọi là tâm, vì dựa vào sự biết cảnh, được gọi là 
cảnh là vì có tâm biết. Ở tuệ này hành giả thấy cái biết 
và cái được biết biến diệt ngay trước mặt. 
Hành giả thấy giai đoạn sanh dẫn tới cái diệt và cái diệt 
dẫn tới cái sanh chớ không phải dẫn tới sự tồn tại. Và vì 
vậy tướng diệt ở đây hiện rõ hơn tướng trụ và tướng 
sanh lúc này chỉ là giai đoạn bắt đầu của tướng diệt. 
Thấy được vậy hành giả mới mong bỏ được 4 điên đảo 
tưởng (thường, lạc, ngã, mỹ). Nhờ thấy tướng sanh liên 
tục nên không mắc Đoạn kiến và nhờ thấy tướng diệt 
liên tục nên không thấy Thường kiến. Đây là lý do mà 
các Ngài nói từ tuệ này trở đi gọi là Trí Đoạn Diệt, dù 
cảnh của tuệ này vẫn là cảnh tiếp nối từ Trí Sanh Diệt. 
Đặc điểm của người có được Trí Biến Diệt này là: 

se. Không muốn tái sanh 

e _- Không tha thiết sự trường thọ 

se. Chỉ muốn sống chánh mạng 


e Tinh tấn hơn xưa 


se. Sở hành không thái quá (không có gì là quá trớn) 
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se. Không biết sợ gì, bởi với họ lúc này không gì 


đáng quan tâm hơn cái chết. 
e _ Khả năng kham nhẫn tốt hơn 


e_ Bớt đi sự lựa chọn trong đời sống (gì cũng được). 


6. Trí Kinh Úy (8»ay/añãna): 
Nếu hành giả tiếp tục đi tới với trí này thì hành giả sẽ 
thấy ra 2 chuyện này nằm ngay trước mắt: Đó là cái 


chết và sự sa đọa. 


Lý do đơn giản, nếu cái chết nằm ngay trước mắt thì sự 
sa đọa cũng gắn liền theo đó. (Ta sợ chết vì tiếc nuối 
quá khứ và e sợ tương lai). Nếu Ba La Mật già dặn, 
hành giả tiếp tục thấy thêm rằng dầu có sanh về đâu đi 
nữa thì sự sanh diệt này cũng chớp nhoáng như vậy. 
Chính cái thấy này dẫn tới cái tuệ thứ bảy, nhàm chán 
thay vì sợ hãi. 

f. Trí Nguy Hại (AZnava/ana): 

Cảm giác tâm lý hành giả lúc này là sự chán chường 
đối với việc hiện hữu của Danh Sắc qua các khía cạnh 


sau đây: 
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e«e Thấy tâm tái tục của mỗi kiếp sống là sự đáng 
chán 

e«_ Đời sống trong mỗi cảnh giới cũng là điều đáng 
chán. Cái gì cũng có thể là nhân xấu hoặc quả 
xấu. Với những điều tốt đẹp thì cũng chỉ là Tam 
Tướng mà thôi. 

e Tất cả các nghiệp thiện ác đều là nhân khổ gián 
tiếp hay trực tiếp. 

e Thấy sự kết thúc của các hành cũng là điêu đáng 


sợ dâu theo tướng Chân Đế hay Tục Đế. 


se. Thấy sự triền miên trong vòng luân hôi là điêu 


đáng chán. 


Càng vê sau thì trí hành giả càng lìa xa tướng Tục 
Đế, mỗi lúc tướng Chân Đế trở nên rõ hơn để thay cái 
sợ bằng cái chán và thời gian xuất hiện của bất thiện 
tâm cũng mỗi lúc một ít hơn. Lý do là Ái, Kiến và Mạn 
ngày càng ít có cơ hội xuất hiện vì không có chỗ tựa. 
Các pháp có sanh có diệt, có thiện có ác, có buôn có 
vui, nhưng ở giai đoạn này hành giả chỉ thấy toàn là 
mặt trái như ở Trí Sanh Diệt hành giả chỉ thấy toàn là 
diệt. 
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Chính nhận thức này hình thành tuệ thứ tám, nói khác 
đi là giai đoạn chín muồi của tuệ sợ hãi, từ nỗi sợ bồng 
bột đã thành ra tâm trạng chán chường nhưng trưởng 
thành hơn. 


8. Trí Yếm Ố hay Trí Nhàm Chán (M/00/dãñãna): 


Sự nhàm chán ở đây không phải là vì cảnh bất toại 
trước tâm mà là vì tâm bất toại trước cảnh: Và sự nhàm 
chán này là các tâm lộ có sân nối đuôi các tâm lộ có trí. 
Có điều là cảnh của các lộ tâm sân ở đây là do các lộ 
tâm có trí tạo ra và hướng dẫn. Nên các ngài mới dạy 
rằng khuynh hướng Sân và Ngộ tánh gần nhau nhất và 
thậm chí có thể dùng chung đề mục. Và Khổ tướng của 
trí này bao gồm cả 3 thứ khổ mà nỗi bật là Hành khổ. 
Hành giả chán sợ tái sinh không phải là vì sợ Khổ Khổ 
(Dukkhadukkha) hay Hoại Khổ (Viparinãamadukkha) mà 
vì chán sự hiện hữu của Hành Khổ (Að//sarikhãra- 
dukkha). Chính trí này dẫn tới tuệ thứ chín. 


9. Trí Cầu Thoát (Muñciiukamyatãfñana): 


Là lòng hành giả chỉ thiết tha thoát khỏi dòng sanh tử, 
không tiếp tục, tôn tại, hiện hữu nữa. Hành giả coi Danh 


Sắc như hố than hừng hay ngôi nhà cháy. 
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10. Trí Trạch Sát (a//sarikhañana): 


Nội dung của trí này là sự dò tìm con đường giải thoát 
ngay trong Danh Sắc của mình. Hành giả nhìn kỹ hơn 
vào Danh Sắc và thấy được rằng không dùng đến con 
đường quan sát Tam Tướng thì không thể nào hết khổ. 
Cái thấy này không hê giống với cái thấy của các tuệ 
trước, nghĩa là rõ hơn, gân hơn và chính xác hơn. Cảnh 
của trí này là sự tổng hợp từ 4 Trí Nguy Hại, Yếm Ố 
(nhàm chán), Câu Thoát và Trạch Sát. Chỉ ở trí này 40 
khía cạnh Tam Tướng mới hiện ra đầy đủ. 


Hành giả thấy rõ vào rừng bằng đường nào thì cũng 
phải ra bằng đường đó. Phàm phu sanh tử vì Vô Minh 
trong Danh Sắc thì cũng sẽ nhờ quán sát Danh Sắc mà 


ra giải thoát. Tuệ này là trí tu của phàm phu. 


Cái khổ cũng ví như lửa, lửa nóng nhưng lửa cũng tạo 
ra ánh sáng. Người tu là người không chỉ thấy cái nóng 
của lửa mà thấy luôn cả ánh sáng để đi ra. Cái khổ đốt 
nóng ta, nhưng cũng chính cái khổ dắt ta ra. Chính 
trong Chánh Tạng, Đức Phật cũng dạy rằng nếu không 


có cái khổ thì làm gì có con đường thoát khổ, không có 
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cái khổ thì chúng sanh không có chỗ tựa để hành trì 
con đường thoát khổ. 


11. Trí Hành Xả (S2/?khãrupekkhanñana): 


Ở trí này, hành giả thấy lại điều đã thấy qua, nhưng lần 
này sâu sắc hơn, chính xác hơn. Ở đây hành giả thấy 
Danh Sắc là rỗng không. Tất cả sinh diệt buồn vui thiện 
ác đều là rỗng không. Ở đây không có sự phân biệt trên 
6 khái niệm này. 

Ở trình độ này thì 6 vấn đề đó chỉ là một, giống nhau, 
đều là rỗng không. Ta có thể tạm hiểu hành giả lúc này 
nhìn đời như tâm trạng của người 90 tuổi quan sát thế 
giới. 

Trí Hành Xả là tâm trạng của người đã liệng bỏ con rắn 


trong tay mà trước đây mình tưởng là con cá. 


Ở các trí trước, hành giả thấy Danh Sắc là hoa tươi và 
héo. Ở trí Hành Xả thì thấy mọi thứ là đất. 


Có 3 hạng hành giả Tín, Định, Tuệ. 


Hạng Tín mạnh sẽ thấy Danh Sắc rỗng không vì chúng 


luôn biến mất. 
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Hạng Định mạnh thì thấy rỗng không vì mọi thứ luôn bị 


đẩy về phía sau. 

Hạng Tuệ mạnh thấy mọi thứ là do lắp ráp, ghép nối, do 
nhiêu duyên mà có, không có cái gì độc lập. 

Tuệ này được giữ lâu chừng nào thì luân hồi sẽ ngắn lại 


chừng ấy. 


Vuihanagammm là tên gọi khác của Hành Xả Tuệ, 
nghĩa là con đường thoát ly. Chữ l⁄//haãna có nghĩa đen 
là sự ra khỏi, nghĩa bóng là thánh đạo nên chữ 
Vuffhãnagãminï trên đây còn nghĩa là đường dẫn đến 
Thánh đạo. 


Hai trí Câu Thoát (Muñcíukamyatañana) và trí Trạch 
Sát (/2afsarikhañana) kết hợp nhau trong Trí Hành Xả. 
Hành Xả ở đây không phải chỉ là tâm đại thiện thọ xả 
mà còn là tâm đại thiện thọ hỷ. Giống như người vừa 
hết bệnh, có người thì lạnh lùng, có người thì vui vẻ khi 
nói về căn bệnh cũ. Xả trong trí Hành Xả là không vui 
bằng tâm tham và không ưu bằng tâm sân trong Danh 
Sắc vì 4 Điên Đảo Tưởng nhưng chỉ là tạm thời thôi. 
Chỉ ở thánh trí thì trạng thái này mới là tuyệt đối. 


12. Trí Thuận Thứ (Anu/omanana): 
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Chỉ có một sát-na Thuận Thứ nhưng cùng lúc có được 


12 khía cạnh trí tuệ này về Tứ Đế. 


A. Trí Nhận Diện Tứ Đế (S2ccaZana) gồm bốn 


khía cạnh: 

1. Biết mọi hiện hữu ở đời là Khổ Đế 

2. Biết mọi đam mê thương thích.-trong bất 
cứ cái gì ở đời cũng đều là Tập Đế. Như 
vậy Tập đế là niềm đam mê trong Khổ Đế. 

3. Biết rằng muốn Khổ Đế chấm dứt thì trước 
hết phải chấm dứt Tập Để. Như vậy Diệt 
đế là sự vắng mặt của Tập Đế. 

4. Biết rằng việc sống bằng ba nhận thức 


trên đây chính là Đạo Đế, con đường dẫn 
đến Diệt Đế. 


B. Trí Nhiệm Vụ //Œccañana): 


1: 


2. 


Biết Khổ Đế là cái cân hiểu biết 
Biết Tập Đế là cái cần trừ bỏ 
Biết Diệt Đế là cái cân chứng ngộ 


Biết Đạo Đế là cái cân tu tập 
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C. Trí Thành Mãn (X2a/aana): 


1. 


Biết Khổ Đế đã được hiểu biết rốt ráo (tùy 
tâng thánh trí mà hiểu được bao nhiêu về 
Khổ Đế) 


Biết Tập Đế đã được đoạn trừ (tùy tâng 
thánh trí mà đoạn trừ được bao nhiêu 
trong Tập Đế). Tập Đế mà tâm Sơ Đạo 
trừ được là tâm Tham có-Tà kiến đi cùng. 
Tập Đế mà tâm Nhị Đạo trừ được là khả 
năng tái sinh kiếp thứ hai ở cõi Dục giới. 
Tập Đế mà tâm Tam Đạo trừ được là 
toàn bộ Dục Ái, khả năng ham thích ngũ 
dục và khả năng tái sanh cõi dục. 

Biết Diệt Đế đã được chứng ngộ (tùy tâng 
thánh trí mà hiểu được bao nhiêu về Niết 
Bàn) 


. Biết Đạo Đế đã được tu tập (tùy tâng 


thánh trí mà tu tập được bao nhiêu trong 
Đạo Đế) 


Trí Thuận Thứ mở cửa cho tâm thánh đạo xuất 


hiện. 
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13-15. Trí Chuyển Tộc - Trí Thánh Đạo, Trí Thánh 

Quả. 

Trí Chuyển Tộc từ bỏ chủng tử phàm phu. 

Từ phàm lên thánh thì giai đoạn này gọi là Trí Chuyển 


Tộc (Gofrabhuñana), từ thánh thấp lên thánh cao gọi là 


Dũ Tịnh (⁄odanañana). 


Giai đoạn Trí Hành Xả có xuất hiện vô số tâm lộ 
(C¡iavith¡) nhưng 4 trí Thuận Thứ, Chuyển Tộc, Thánh 
Đạo, Thánh Quả chỉ là 5 hoặc 6 sát-na (người độn căn 
thì trí Thánh Quả xuất hiện 2 sát-na, người lợi căn thì có 
3 sátna Thánh Quả lúc chứng thánh). Chỉ có tâm 
Thánh Đạo mới sát trừ phiên não, còn tâm thánh Quả 
thì chỉ là giai đoạn thừa tiếp, làm một việc duy nhất là 
biết cảnh Niết Bàn. 


Lộ đắc đạo của người độn căn (/mandapañäa) 


R-D-KY-CB-CH-TT-CT-Đ-Q-Q-HP-HP 


Phàm Thánh 
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~ ~ư m 


Lộ đắc đạo của người lợi căn (&&hapañä) 


R-D-KY-CH-TT-CT-Đ-Q-Q-Q-HP 


cX@@@@@©®®©<>` 


Phàm Thánh 


16. Trí Phản Khán (//2accavekkhanafTAara): 


Thánh hữu học có đủ 5 trí Phản Khán, tức trí tuệ nhìn 
lại những gì mình vừa trải qua trong giây phút chứng 
thánh (nhìn lại những phiền não đã lìa bỏ, những phiên 
não còn dư sót, tâm Thánh Đạo và tâm Thánh Quả vừa 
đắc và trạng thái Niết Bàn mà mình vừa cảm nghiệm). 
Riêng tâm Tứ Quả chỉ có 4 trí Phản Khán (không còn 


phiên não dư sót để phải nhìn lại). 


Sau khi tâm Thánh Quả xuất hiện 2-3 sát-na rồi diệt, 
sau đó tâm bậc thánh rơi vào Hữu Phần (8avz/iøa) lâu 
mau tùy vị. Dòng Hữu Phần kết thúc bằng Hữu Phần 
Rúng Động (8avañigacaiana), Hữu Phần Dứt Dòng 
(Bhavarigupacchedga). Lộ tâm Phản Khán là lộ tâm 


khách quan đầu tiên sau khi chứng quả. 
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Rôi thì 1 trong 4 tâm đại thiện hợp trí xuất hiện liên tục 
7 sát-na để làm việc phản khán. 

Lộ khách quan thứ nhất có 7 đổng lực (⁄2vana) làm 
việc phản khán tâm thánh đạo. Lộ thứ hai để nhìn lại 
tâm thánh quả. Lộ thứ ba để chứng nghiệm Niết Bàn. 
Lộ thứ tư nhìn lại phiên não đã diệt. Lộ thứ năm nhìn lại 
Niết Bàn vừa nhìn thấy. Lộ thứ sáu nhìn lại phiên não 
còn dư sót. 

Thánh hữu học có đủ 5 trí Phản Khán; riêng La Hán chỉ 
cân 4 trí Phản Khán. Lý do đã nói ở trên. 

Lộ Phản Khán 1 : Nhìn lại tâm Thánh Đạo, bằng 4 Đại 
Thiện Hợp Trí hoặc Tố 


R-D-KY-ĐL-ĐL-ĐL>ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-HP 
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Lộ Phản Khán 2 : Nhìn lại tâm Thánh Quả, bằng 4 Đại 
Thiện Hợp Trí hoặc Tố 


R-D-KY-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-HP 


-X›:X@@@Q@®G@--›) 


Lộ Phản Khán 3: Nhìn lại Niết Bàn vừa chứng ngộ, 
bằng 4 Đại Thiện Hợp Trí hoặc Tố 


E-D-KY-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-HP 
cX:X2@@G@@®G®6G-` 


Lộ Phản Khán 4 : Nhìn lại phiền não đã diệt, bằng 4 Đại 
Thiện Hợp-Trí hoặc Tố 


E-D-KY=ĐL-ĐL-ĐL-ĐÐL-ĐL-ĐL-ĐL-HP 
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Lộ Phản Khán 5 : Nhìn lại phiền não còn dư sót bằng 4 
Đại Thiện Hợp Trí 


E-D-KY-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-ĐL-HP 


Từ phàm lên thánh gọi là Chuyển Tộc: (Gøo#abpju), từ 
thánh thấp lên thánh cao gọi là Dũ Tịnh (⁄odana), khiến 
mình được thanh tinh hơn. 


TỔNG QUÁT CÁC THIỀN TUỆ 

Để diệt trừ phiên não thì phải có trí tuệ nhưng chỉ có trí 
tu (8hãvanãmayapaña3) thì khả năng trấn áp và diệt 
trừ phiên não mới có hiệu quả thật sự. Từ trí Sanh Diệt 
(Udayabbayañana) trở đi mới là trí tu. 


Từ 3 trí đầu tiên gôm trí Quan Sát (Sa/mmasanañana), 
trí Phân Biệt Danh Sắc (WZmariupaparicchedafñana) và 
trí Liễu Duyên (accayapariggahañana) đến trí Sanh 
Diệt thì chỉ là trí văn (Suí#2mayapaf2) và trí tư 
(Cintamay/apañ2). Nên trong bộ 2sambhidamagga 


(thuộc Tiểu Bộ Kinh) ngài Xá Lợi Phất chỉ kể 9 tuệ thôi. 
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VÍ DỤ VỀ 16 THIỀN TUỆ 


Một ông nông dân háo hức đi bắt cá trên ruộng, nhìn 
thấy cái gì đó động đậy trong nước, mới thò tay chụp vì 
tưởng rằng đó là con cá (tượng trưng cho Thường, Lạc, 
Ngã, Mỹ) thì thấy là con rắn đầu tam giác (Tam Tướng). 


Thấy vậy hết hồn (Trí Sợ Hãi), không muốn cầm trên 
tay nữa (Trí Nhàm Chán). Mới quyết định buông (Trí 
Hành Xả). Bây giờ khi nhớ con rắn, không còn sợ nữa, 
lòng thanh thản. Mỗi ngày người nông dân đều lập lại 
cảnh này. Cũng như phàm phú-có tu Quán mà chưa 


đắc thánh thì mỗi kiếp cũng tập lại trí Hành Xả. 


Thánh nhân là người từ bỏ vĩnh viễn việc bắt cá. Sự 
liệng bỏ rắn độc ấy tượng trưng cho lòng buông bỏ 
Danh Sắc. Bỏ một cách tương đối là người nông dân 
tiếp tục nghề bắt cá. Thánh Sơ Quả là người nông dân 
bỏ nghề bắt cá. 

Hành giả tu Tuệ Quán cần tâm niệm mấy điều sau đây: 
Mong đắc đạo sẽ chết cứng trong các tầng thiền tuệ 
(Vipassanañana). Tu Tuệ Quán mà cứ mong diệt phiên 
não thì coi chừng lâm cảnh chưa hết phiên não này lại 


có thêm phiên não khác. Vì tu Quán là quan sát tất cả 
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những gì xảy ra, không trông đợi mà cũng không có 
lòng tống khứ trốn chạy bất cứ thứ gì. Tu Tuệ Quán 
mong để diệt khổ thì cũng là một thái độ cần tránh vì 
khi đó hành giả lại mắc vào tham ái, vốn dĩ gồm có hai 
là mong cho có cái này và mong đừng có cái kia. 

Trong việc tu tập, hành giả chỉ nên nhìn vào Danh Sắc 
để thấy rõ cái gì đang có mặt: Cái gì là thiện tâm, cái 
nào là phiền não, để thấy cái gì cũng đều là khổ, vô 
thường và vô ngã. Nói khác đi thì Danh Sắc chính là 
Tam Tướng và Tam Tướng chính là Danh Sắc. Đến lúc 
nào đó hành giả chỉ thấy thiện hay ác chỉ là những 
chớp tắt. Cái thì để lại quả vui, cái để lại quả khổ. Dù 


nhân hay quả gì thì cũng chỉ là sự chớp tắt. 


PHÂN TÍCH-THEO THẤT TỊNH 

Giới Tịnh phải hiểu là bao gôm Giới Học trong Bát 
Thánh Đạo. Tâm Tịnh phải là Định Học trong Bát 
Chánh Đạo. Các Tịnh còn lại là Tuệ Học. Như vậy Thất 
Tịnh cũng là Tam Học. 

Tuệ phân biệt Danh Sắc thuộc Kiến Tịnh. Tuệ Liễu 


duyên thuộc Đoạn Nghi Tịnh. Tuệ Quan Sát thuộc về 
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Đạo Phi Đạo Tri Kiến Tịnh. Tuệ Sanh Diệt cho đến 
Thuận Thứ là Tiến Hành Tri Kiến Tịnh. Các tuệ vừa kể 


trên cũng có thể gôm luôn Đạo Phi Đạo Tri Kiến Tịnh 


nếu đến đây hành giả vẫn còn gặp 10 Tùy Phiền Não 


và vượt qua được. 

Từ trí Chuyển Tộc đến Trí Phản Khán là Tri Kiến Tịnh. 
Cũng có chỗ kể trí Chuyển Tộc là thuộc Tiến Hành Tri 
Kiến Tịnh. 


V. CÁC HẠNG THÁNH NHÂN 


1. 


Người Tín mạnh đắc Dự Lưu gọi là Tùy Tín Hành 
(6addhanusar;) hay Tín Giải Thoát (Saddhä- 
Vựnufl). 

Người đắc thiền Sắc Giới rồi mới chứng 4 tâng 
thánh thì gọi là Thân Chứng (<4yasak7). 

Người chứng thiền Vô Sắc cùng lúc với 4 tầng 
thánh thì gọi là Câu Phân Giải Thoát 
(UbhatobhagavirmutiI). 


.. Người trí nhiêu và chứng Sơ Quả thì gọi là vị Tùy 


Pháp Hành (Oham/nanusar!). 
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5. Các tâng thánh từ Nhị Quả đến Tứ Quả của 
người trí nhiều đôi khi được gọi chung là Kiến 
Chí //hipafa) 


6. Quả vị La Hán của người chỉ tu \⁄2assa/ä, tức 
không có S4z⁄za, thì gọi là Tuệ Giải Thoát 
(Pañfñãvimuffj). Trên đây chỉ là một trong nhiều 
cách giải thích. Xem thêm trong sách Triết Học 
A-Ty-Đàm của ⁄ehm T7 Mon cùng một Dịch 
Giả. 


Trong Tam Học, hạng Tín Giải Thoát và Tùy Tín Hành 
lấy Giới làm trọng, hạng Thân Chứng và Câu Phân Giải 
Thoát lấy Định làm trọng. Ba hạng còn lại lấy Tuệ làm 


trọng. 


Cũng có một cách nói khác, bậc thánh nào coi trọng 
Giới Học thì cũng coi trọng Luật Tạng, bậc thánh nào 
coi trọng Định Học thì coi trọng Kinh Tạng và bậc thánh 
nào coi trọng Tuệ Học thì coi trọng A-T-Đàm. Coi trọng 
ở đây có nghĩa là nghiêng nặng về, chớ không phải coi 
nhẹ hai Tạng còn lại. Nên nhớ cả ba Tạng đều là 


phương tiện để diệt trừ phiền não. 


BỐN CÁCH TU HỌC: 
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1. Hành dễ đắc nhanh (Sukhapafioadã khippabhiñnñä) 

2. Hành dễ đắc chậm (Sukhapafioadä dandhãbhiññä) 

3. Hành khó đắc nhanh (2ukkhapatioadã khinpabhiñña) 
4. Hành khó đắc chậm (ukkhapafioadä dandhäabhiññä) 
Dễ và khó ở đây có hai nghĩa là mất nhiều thời gian, tốn 
nhiêu công sức và đê mục khó tìm hoặc khó nhìn khó 
ngửi (như đề mục tử thi, thể trược). Còn dễ ở đây là 
ngược lại, là con đường hành trì mau chóng, thoải mái 
hoặc với những đề mục dễ tìm hoặc không gây phản 
cảm (như đề mục hơi thở, bốn đại, tư thế sinh hoại... ). 


VỊ. NHỮNG TRỞ NGẠI (/4S4GG4) TRÊN 
ĐƯỜNG TU TUỆ QUÁN 


Tùy vào túc duyên Ba-la-mật của bản thân mà mỗi 
người có con đường tu chứng khác nhau, kẻ nhanh 
người chậm, kẻ khó người dễ. Với người dễ đắc chứng 
thì chỉ nghe một câu Phật dạy cũng xong, người tu khó 
thì dù trước sau cũng đắc nhưng phải trải qua nhiều trở 
ngại trên đường hành trì trước khi chứng thánh. Những 


trở ngại ấy nói gọn lại có thể nằm trong 6 điều này: 
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.. Trú Xứ (Ãvãsa) không thích hợp, với những điều 
kiện bất toại như thời tiết, đường xá, con người 
hay thú dữ đe dọa. 


.. Thây Bạn (/Đugga/asevanä) không phải minh sư 
thiện hữu, hướng dẫn sai lệch hoặc làm gương 
xấu hay bằng cách nào đó gây trở ngại cho việc 


tu tập của hành giả. 


.. Pháp Môn (2/rmaffhãna) không thích hợp hoặc 
sai lầm thì chắc chắn chỉ khiến hành giả tốn 
công và mất thời gian, đó-là chưa kể tác hại lớn 
nhất là chuốc thêm Tà Kiến hay ngộ nhận cho 


mình. 


. Sức Khoẻ (Upadđh/) của hành giả cũng là một 
vấn đề quan trọng trên đường tu tập. Trong kinh 
ghi lại rằng có rất nhiều vị tăng tục thời Đức Phật 
đã chứng thánh trong những hoàn cảnh ngặt 
nghèo như trọng bệnh hấp hối hay tai nạn cận 
tử, nhưng đó là trường hợp rất đặc biệt. Họ là 
những người như thế nào và người hướng dẫn 
họ là ai. Hành giả bấy giờ không được vậy, xét 


vê mặt nào cũng thua người xưa, nên phải đặc 
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biệt giải quyết cho xong những vấn đê vê sức 
khỏe mới có thể tu tập suông sẻ được. 

. Thời Tiết (/) quá nóng hay quá lạnh, mưa 
nhiều hay nắng quá nhiều cũng ảnh hưởng đến 
sức khỏe và tâm lý hành giả. Nhiều lúc Niệm và 
Định ở hành giả không phát triễn như ý chỉ vì 
điêu kiện thời tiết không thích hợp với cơ thể. 
Như vậy trong việc chọn lựa trú xứ để tu tập, 
hành giả cũng phải đặc biệt lưu ý đến khía cạnh 
thời tiết. Trong trường hợp phải chấp nhận sống 
ở nơi có thời tiết không thích hợp thì hành giả 
phải tự biết cách ăn mặc và thuốc men phòng 


chữa đúng mức. 


.. Thực Phẩm /Ã”ãza) là nguồn sống căn bản của 
thân xác. Thức ăn và thức uống có thích hợp thì 
hành giả mới có sức khoẻ và sức khoẻ là điểm 
tựa của tâm lý. Ngay đến các bậc thánh hiên 
không còn ý thích chọn lựa thực phẩm để thọ 
dụng nhưng cũng phải biết thứ gì có lợi và có hại 
cho sức khoẻ của mình, nói gì là một hành giả 


phàm phu. 
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Nói vậy cái gọi là trở ngại trong đời sống hay cuộc tu 
của hành giả chung quy có 2 thứ. Bên ngoài là 6 điều 
vừa kể trên, gọi là Ngoại Chướng (2//ddhã- 
upasagøa), bên trong là những vấn đề tâm lý của hành 


giả, gọi là Nội Chướng (/o-uoasagg4). 


Lời Phật dạy là con đường trung đạo (1⁄2//mãpafi- 
padg4), nhưng do cách nghĩ cá nhân mà ta trở thành 
người lợi dưỡng (Zãmasukhalfka) hay khổ hạnh 
(Afaklamatthak). 


Tam Tướng phải được thấy trước hết bằng trí văn, trí tư 
và sau đó là trí tu. Mỗi người phải biết rõ trí nào là trí 
nào. Tai họa lớn nhất của hành giả là lâm tưởng trí văn 
và trí tư chính là trí tu. Khi chưa chứng được Sơ Quả 
(người đắc tự biết) thì mọi thành tựu trong lúc tu tập đều 
là trạm dừng tạm thời không có gì đáng để tự mãn rồi 


dừng lại. 


Hành giả phải nhớ rằng khi Niệm mạnh thì ta không tự 
mãn và khi có tự mãn thì ta không có Niệm. Và hành 
giả thất niệm thì có gì để tự mãn. Như vậy có Niệm thì 
không tự mãn, tự mãn thì không có niệm, thất niệm thì 


có gì để tự mãn. 
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PHỤ LỤC 


I. CÁC TÙY CHƯỚNG HAY TRỞ NGAẠI 
(upasagga) TRONG VIỆC QUÁN NIỆM HƠI 
THỞ (8ô Pafsambhidamagga) 


1. 


Cứ bám chặt (anugacchana) hơi thở vào một 
cách quá chi tiết, máy móc và cố chấp. Nên theo 


dõi thay vì theo đuổi. 


Cứ bám chặt (anugacchana) hơi thở ra một cách 
quá chỉ tiết, máy móc và cố chấp. Nên theo dõi 


thay vì theo đuổi. 


. Có lòng ngóng đợi hơi thở vào (4ss4sa- 


pafikarikhana). Trông hơi thở vào thì tâm bị đóng 
khung (2/hafíav/kkhe0). 


Có lòng ngóng đợi hơi thở ra (0assasa0afi- 
karikhana). Ngóng đợi hơi thở ra thì tâm bị 
khuếch tán (0a//ddhãvikkhepa). 
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.. Có tâm tham ái (02f/hanä4) trong hơi thở ra này vì 
muốn chạy trốn sự khó chịu trong hơi thở trước, 


quá ngắn hay quá dài /assãsenäbl/funna). 


.. Có tâm tham ái (oafihan4) trong hơi thở vào này 
vì muốn chạy trốn sự khó chịu trong hơi thở 


trước, quá ngắn hay quá dài /assãsenãBM/funna). 


. Tâm mất định (/4“&hijppamãna) vì mãi lo dán 
chặt vào điểm chạm của hơi thở vào (2/a/a- 


V/kkhepakatikhana). 


. Tâm mất định (/(“&ñippamana) vì mãi lo dán 
chặt vào điểm chạm của hơi thở ra (0a/iddha- 
V/kkhepakarikhan). 


.. Tâm mất định (⁄⁄4khiopamaãn42) vì đang thở ra lại 
móng tâm đến hơi thở vào (assãsapoafãabhe- 


mucchana). 


10.Tâm mất định (⁄⁄44&hjooamãn4) vì đang thở vào 


lại móng tâm đến hơi thở ra (0assãsapafiã- 


bhemucchan). 


11.Tâm dao động (⁄⁄4ampaí/ vì quá chú ý đến hơi 


thở vào. 
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12. Tâm dao động (⁄⁄44amøaí/ vì quá chú ý đến hơi 
thở ra. 


13.Tâm dao động (⁄⁄442oaf) vì đang thở ra lại 
móng tâm nghĩ đến hơi thở vào (2ssãsapafã- 


bhemucchan). 


14.Tâm dao động (⁄⁄4ampaí/) vì đang thở vào lại 
móng tâm nghĩ đến hơi thở ra (0assãsapafi2- 


bhermucchan). 


15. Tâm còn vương vấn hơi thở trước (2afãnudhã- 
vana) nên không tập trúng vào điểm chạm của 


hơi thở vào ra. 


16. Có lòng mong đợi hơi thở vào hay ra khi nó chưa 


đến (anãgatapatikarikhana). 
17. Tâm biếng lười, tiêu cực (na). 
18. Tâm quá xung động, nôn nóng (1/2agga/14). 
19. Tâm quá thiết tha, háo hức (/Aðhaf2). 


20. Tâm quá hờ hững (Apan42/4). 
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II. 40 KHÍA CẠNH CỦA TAM TƯỚNG 


Lâu nay, khi nói về pháp môn Tuệ Quán ta luôn nhắc 
đến khía cạnh Tam Tướng của Danh Sắc là Vô 
Thường, Khổ và Vô Ngã nhưng ít người có cơ hội học 
kỷ kinh điển để biết rằng gọi là quán Tam Tướng thì 
hành giả bắt buộc phải biết rõ các khía cạnh sâu rộng 
của mỗi tướng trong Tam Tướng như nói đến Vô 
Thường thì ta phải biết đến 10 khía cạnh, đem nhân với 
5 uẩn thành 50. Vô ngã có 5 khía cạnh, nếu đem nhân 
với 5 uẩn thành 25. Sở dĩ ta phải biết chi tiết như vậy vì 
qua đó Định và Tuệ của hành giả mới phát triển đúng 
mức. Điều này gân giống như phép tu Phạm Trú, chính 
các chỉ tiết đôi khi giúp ta tập trung tốt hơn. Đó là nói vê 
Samatha. Còn về ⁄2assanä thì cách quán sát chỉ tiết 
này còn giúp cho trí tuệ hành giả thêm phần sâu sắc 
tinh tường: Các tài liệu vê pháp môn Tuệ Quán đôi khi 
có nhắc đến các khía cạnh này nhưng rất hời hợt, chỉ 
kể ra rồi giải thích sơ sài theo ý kiến của người biên 
soạn. Ở đây để học tận nguồn và kỹ lưỡng thì ta phải 
dựa vào Chú giải Tăng Chi Bộ để có thêm phần giải 
thích bằng chữ ØZ// 
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Tướng Vô Thường có 10 khía cạnh: 


1. 


Aniccatã: Trạng thái không thường hằng. Tức 
không có pháp Chân Đế hữu vi nào đứng yên 
quá một sát-na. 

(Aniccanfkataya adlantavaniäaya ca aniccafo: 
Danh Sắc có tánh Vô Thường vì thứ gì ở đời 


cũng đều có điểm đầu, điểm cuối). 


2. Adhuvaíã: Trạng thái không bên vững. Không 


hình tướng Tục Đế nào đứng yên: 


(SabbanatfthanipatItäya kirabhavassa ca abhäva- 
täya adhuvaífo: Danh Sắc luôn mong manh, mọi 
sự xuất hiện của chúng chỉ nhằm để mất đi. 
Hành giả Tuệ Quán tu đúng luôn thấy Danh Sắc 


là sự mất mái). 


3. AsZ/akaiä: Trạng thái lắp ráp, ghép nối, không 


cốt lõi. Các pháp hữu vi đều hình thành từ các 
cấu tố riêng lẽ, như thân cây chuối được tạo nên 


từ các be chuối. 


(Dubbalatäya pheggqu vi/a subbhafi/a'!/atäya ca 


asãrakafo: Danh Sắc giống như cây chuối được 
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ghép lại từ nhiêu bẹ mong manh, không gì là cốt 


lõi chắc chắn). 
._ Ca/aíã: Trạng thái biến động. 


(Byadhjaramaranehi ceva labhalabhadihi ca 
lokadhammehi calatäya calafo: Danh Sắc luôn 
bị biến động không yên với già, bệnh, chết cùng 
bao thứ thị phi được, mất, thăng trâm). 


.. Đalokatä: Trạng thái tiêu hoại. Danh Sắc luôn 


trong tình trạng băng hoại, phân hủy. 


(B/adhjJaramaranehi palujanatay/a ca palokafo: 
Danh Sắc luôn bị phân hủy từng giây với sự chỉ 


phối của già đau chết) 


Vjparinamaiã: Trạng thái biến tướng. Danh Sắc 
luôn trong .tình trạng đổi thay từ thứ này sang thứ 
khác. 

(Jarãaya ceva maranena cai dvedhãä parinama- 
pakattãya viparinamadhammaío: Danh Sắc luôn 
biến tướng với sự tác động của cái già và chết). 

._ \aranadhammaiã: Danh Sắc luôn gắn liền với 


cái chết. 
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(Maranapakatitäya maranadhammafo: Danh Sắc 


có bản chất là chết chóc và biến diệt). 

8. _VW⁄havaiã: Trong sự hiện hữu của Danh Sắc cái 
có gắn liền với cái không. 
(Vœatabhavalaya vibhavasambhufaliaya ca 
vibhavafo: Bản chất của Danh Sắc là không 
người không vật, có để rôi mất). 

9. Sz//khaífzíã: Trong sự hiện hữu của Danh Sắc 
không có thứ gì nằm ngoài sự tác động của các 


duyên, luôn bị cấu tạo bởi các điều kiện. 


(Hetupaccay/elhi abhisatrikhatatlay/a satikhatafO: 
Danh Sắc không phải tự nhiên mà có, cũng 
không do đấng tối cao nào làm ra mà do các 
điêu kiện tác động. Điều kiện tích cực hay tiêu 


cực sẽ tạo ra thứ Danh Sắc tương ứng). 


10:2bhariguiã: Bản tướng của Danh Sắc là sự rã 


rời, vỡ vụn. 


(Upakkamena ceva sarasena ca pabharigu- 
pagamanasiiatãäya pabharigufo: Danh Sắc luôn 
từng bước biến đổi, tất cả năng lượng của Danh 


Sắc chỉ dồn hết cho sự biến đổi này. Ta nói 
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Danh Sắc tồn tại nhưng thật ra Danh Sắc luôn tự 
tìm tới sự hủy diệt). 


Tướng Khổ có 25 khía cạnh: 
1. Dukkhaío: Là gốc của mọi sự khó chịu. 


(UDpadavayapaftipiianatäya dukkhavaffhutäya ca 
dukkhafo: Danh Sắc ở đời đều có khổ tánh vì 
luôn bị buộc phải sanh diệt với các hình thức bất 


toại, bất trắc). 
2. Bhayaío: Là gốc của mọi sự sợ hãi. 


(Sabbabhayanam. akaratã/a dukkhaVvupasama- 
Sarikhafassa DatraInassasassa pDaliDakkhabhuta- 
tãya ca bha/afo- Danh Sắc là gốc của tất cả mọi 
âu lo sợ-hãi. Muốn được bình tâm tuyệt đối thì 
phải- hiểu biết chúng, dù vẫn phải đau khổ với 
chúng). 

3. /o: Tình trạng khốn đốn. 


(Anekabyasanãvahanatãäya ¡tfo: Danh Sắc luôn 
là mối tai ương vì chúng luôn đem lại vô số 


những mất mát đổ vỡ). 


4.. Upaddavafo: Hiểm hoa. 
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(Avidtanamyeva vipulanamm‹ analthanam avaha- 
nafo sabbupaddavavaf(hufay/a ca upaddavafo: 
Danh Sắc là mối hiểm họa đặc biệt đối với những 
người sống vô minh, càng hiểu lâm về chúng thì 
càng khó lường được những đau khổ mà chúng 
đem lại. Bậc thánh cũng còn Danh Sắc nhưng ít 
khổ hơn phàm phu vì không còn hiểu Tầm trong 
Danh Sắc, luôn lường trước được những gì sẽ 
xảy ra gôm Tam Tướng, Sanh Diệt). 


.. Uasaggaífo. Chướng ngại của ước vọng hạnh 
phúc. 


(Anekehi analhehi anubandhafäya đdosupasaf- 
thataya upasaggo vi/a anadhIvasanarahatäya ca 
upasaggafo byãdhjƒarãmaranehi ceva: Danh Sắc 
là gốc của mọi chông gai ở đời. Tất cả mọi khó 
khăn hay trở ngại cho thân tâm đều không thể 
tránh khỏi tuyệt đối khi những mặt trái của Danh 


Sắc luôn bén gót theo ta). 
.. #ogafo: Tương đương với bệnh tật. 


(FPaccayayapaniyata/a rogamulatäya ca rogafo: 


Danh Sắc luôn có tánh bệnh tật vì chúng là gốc 
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của mọi bất ổn, luôn bị lệ thuộc các điều kiện hỗ 


trợ, như thân xác phải nhờ thuốc men). 
.. Abadhhafo: Bất an. 


(Aseribhava/anakatay/a aabadhapadafihanatäya 
ca ãbãdhafo- Danh Sắc bị xem là chứng nan y vì 
chúng luôn trong tình trạng bất an và bản thân 
Danh Sắc là gốc của tất cả thân bệnh và tâm 
bệnh. Ngoại trừ La Hán chỉ còn thân bệnh, tất cả 
chúng sanh ngoài ra đêu có đủ thân bệnh và tâm 


bệnh từ sự hiện hữu của Danh Sắc). 
._ Gangzío: Như là ung nhọt. 


(DukkhatfãsurayogIiãaya KkIilesasucipaggharanata- 
ya uppadaJarabhargehi uddhumatakaparipakka- 
paribhantäya ca gangafo. Danh Sắc như một 
cục bướu chứa đây những thứ bất tịnh và đau 
khổ như thể trược trong Sắc hay phiền não trong 


Danh và sự sanh, già, chết của cả Danh Sắc). 
._ đ//2fo: Như là tên độc. 


(2/anakatäaya anfotudanatAaya dun"!haraniya- 
tãya ca sallafo: Danh Sắc giống như mủi tên ở 


hai khía cạnh, đã bắn ra là không còn điều khiển 
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được nữa và bị buộc phải đi tới không thể sửa 
đổi. Danh Sắc đã có mặt thì phải sanh diệt với tất 


cả những mặt trái của chúng). 

10.Aøghafo: Mặt trái lớn hơn mặt phải, vui ít buôn 
nhiều. 
(Viœarahan/yatäya äavaddhi - avahanataya agha- 
vatthutãya ca aghafo: Danh Sắc bị xem là tai hoạ 
vì nếu xét rốt ráo thì chỉ có cái để chê chớ không 
có cái gì để khen). 

11.Afãnafo: Không có điểm tựa trong dòng chảy 


sanh diệt. 


(Atayanataya ceva alambhaneyyakkhermafäaya 
atãnaío: Danh Sắc không thể tin cậy được, từ 
mỗi sát-na Danh Sắc Chân Đế cho đến các cảnh 
giới Tục Đế như núi non hay mặt đất, đại dương 
cũng không có nơi nào đủ an toàn để ta có thể 


tin cậy). 


12.Aenafo: Không có chỗ nương náu trong Tam 
Tướng. 


(AMúW/tum anarahataya allnanarnpi ca lenakicca- 


ritãya alenafo: Danh Sắc không bao giờ là chỗ 
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trú ẩn an toàn cho bất cứ ai. Về phương diện Tục 
Đế thì ta có thể trông cậy vào tường vách, mái 
che hay chỗ an toàn nào đó để ẩn nấp, nhưng 
xét trên mặt Chân Đế thì không hê có một nơi 


chốn nào như vậy để ta nằm ngoài Tam Tướng). 
13. .Asaranafo: Không có chỗ nương đỗ. 


(Mssitanam bhayasaranattabhavena' asaranafo: 
Danh Sắc không thể nào là chỗ nương dựa cho 
bất cứ ai. Trẻ con nương nhờ người lớn, Phật tử 
nương nhờ Tam Bảo, bệnh nhân nương nhờ thây 
thuốc...nhưng kẻ đang mang tấm thân Danh Sắc 
thì phải chấp nhận bản tướng Tam Tướng của 
chúng như một đứa trẻ phải nhờ cậy người bắt 


cóc mình). 


14.Ädinavafo: Tính sanh diệt là mối ẩn hoạ của 
Danh Sắc. 


(Fatidukkhataya dukkhassa ca admnavat3/a 
ãdmnavato - Ädnam vất gacchat pavatiti 
ađnavo - Khandhap'é ca kapanay/evat 
ãdmnavasadisatãya ãdinavafo: Danh Sắc được 


xem là tội khổ vì đây là chỗ gặp nhau của tất cả 
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những gì tiêu cực như đau khổ, không bên, hư 
ảo, giả hợp - Là tội khổ vì là điểm bắt đầu của tất 
cả điêu xấu - Dầu nói về khía cạnh Chân Đế hay 
Tục Đế thì Danh Sắc cũng luôn là chỗ hiểm nạn, 
có khổ Chân Đế lẫn khổ Tục Đế!. 

15. Aghamiizfo: Nguồn gốc của mọi khổ nạn: 
(Aohahetutaya aghamuilafo: Sự có mặt của Danh 
Sắc là gốc của mọi khổ nạn). 

16. Sãsavzío- Gắn liền với phiền não, về nhân hoặc 
về quả... 

(Äsavapadafthanatãya säãsavafo: Danh Sắc được 
phiền não tạo ra trực và gián tiếp, Danh Sắc lại 
cũng là cơ hội cho phiên não xuất hiện). 

17. ⁄adhakafo- Khổ tướng như một sát thủ. 
(Miitamukhasapalo viya vissasaghatlfaya vad- 
hakafo. Danh Sắc giống như một sát thủ giấu 
mặt, nhìn tưởng là bạn nhưng nó chính là kẻ giết 
mình). 

18. Mãarãm¡isafo- Độc hại vì là miếng môi của Ma 


Vương. 
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(Maccumarakilesatnaranam atmisabhutatäya mã- 
rãm/safo: Danh Sắc là đối tượng tấn công, là nạn 
nhân và miếng môi ngon của tử thần ma và 
phiên não ma). 


19. Jãfdhammaío: Là gốc của nổi khổ tái sanh. 
(datipakattäya /ãtdhammafo: Danh Sắc là gốc 
của mọi sự tái sanh, mọi sự xuất hiện và đương 
nhiên cũng là điểm bắt đầu của mọi khổ nạn). 

20. Jarãadhammaío: Là gốc của nổi khổ già nua. 
(Jarãpakatitãya jarãdhammaio: Danh Sắc là chỗ 
gặp gở của sự già yếu, cằng cỗi, khô héo). 

21. Byãdhidhammafo: Là gốc của nổi khổ bệnh tật. 
(Byãdhipoakatfãäya byãdhidhammaífo: Danh Sắc 


là chỗ gặp gỡ của tất cả thân bệnh và tâm bệnh). 
22. Sokadharnmafo: Là gốc của mọi buồn khổ. 


(Sokapakattäya sokadhammaío: Danh Sắc là 


chỗ hợp mặt của tất cả sâu muộn). 


23. Paridevadhammaío: Là suối nguồn của nước 


mắt. 
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(Faridevapakatiaya paridevadhammaiío. Danh 


Sắc là chỗ hội tụ của nước mắt). 


24. Upãyãsadhammmmaío: Là gốc của mọi ưu tư. 


(Upäyäasapakatiay/a upayasadharmmafío: Danh 


Sắc là chỗ gặp nhau của những nổi khổ tâm). 


25. Sanikilesikadhammaío. Là điều kiện dây dưa với 


phiên não. 

(Tanhadfduccaritasarikilesanam' visayadharn- 
matãya sanikilesikadhammafo: Danh Sắc là điểm 
xuất hiện, hoạt động và hoành hành của phiên 
não như tham ái và tà kiến cùng tam nghiệp bất 
thiện, đều là gốc của trầm luân. Danh Sắc là quả 
trực tiếp của phiền não và là nhân gián tiếp của 


phiên-não). 


Tướng Vô Ngã có 5 khía cạnh: 


1. 


Anafafo: Bản chất Danh Sắc không phải là thứ 
gì đó đáng gọi là Ta, Của Ta. 

(Sayafca assamikabhavaviditäya anafíafo: Danh 
Sắc được xem là vô ngã vì trong Danh Sắc 


không hề có một cá thể nào tôn tại nên không hề 
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có thứ gì để ta có thể xem là một cá nhân, dầu 
đó là chính mình hay kẻ khác). 
._ Đarzfo: Như thuộc vê người khác. 


(Avasatäya avidheyyatãya ca parafo: Danh Sắc 
cứ như kẻ lạ, không thuộc vê ai hết, không ai tin 
được người dưng và bản thân Danh Sắc cũng 


không tuân theo ước muốn của ai). 


._ Njfafo: Trạng thái rỗng tuếch, mọi thứ chỉ là tên 
gọi và khái niệm. 

(Yathäaparikappttehi dhuvasubhasukhattabhavehi 
riftatäya riitafo: Danh Sắc là rỗng tuếch và không 
hê có thứ gì là vĩnh cữu đẹp đẽ hay vui vẽ như 
kẻ phàm phu vẫn lầm tưởng). 

7ucchafo:.Trạng thái hư huyễn, ở mức tuyệt đối 
thì Danh Sắc nằm ngoài những gì nhị biên đối 
đãi mà phàm phu vẫn ảo tưởng (như ngắn, dài, 


lớn, nhỏ, đẹp, xấu, gân xa... 


(Eitattäyeva tucchafo: Đồng nghĩa với “/afo). 


.. ©/fññafo: Trạng thái trống không, nói rốt ráo thì 


không có gì là người thú, phàm thánh, siêu đoa. 
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Sufññafo: Danh Sắc là rỗng không vì không ai có 
thể chủ quản, không có người tạo nhân cũng 
không có kẻ hưởng quả, tất cả chỉ là sự tương 


tục tuỳ duyên của Danh Sắc). 


Khi tu tập Tuệ Quán thì hành giả quán sát các khía 
cạnh Tam Tướng của 5 uẩn bằng cách lấy các khía 
cạnh trên đây nhân với 5 Uẩn. Như vậy ta có 50 khía 
cạnh Vô thường (10x5), 125 khía cạnh Khổ (25x5) và 
25 khía cạnh Vô Ngã (5x5). Tổng cộng có tất cả 200 
khía cạnh Tam Tướng. 


414 


III. NĂM TRIỀN CÁI- NĂM CHI THIỀN 


5 chỉ 5 Triền Cái Hình ảnh về tâm bị 5 | 5 Triền Cái được ví như 
thiền Triền Cái 
Tâm Hôn Thụy Nhà tù nước rong rêu 
Tứ Hoài Nghi Sa mạc nước vẩn đục 
Hỷ Bất mãn, sân Bệnh mất:khẩu vị nước đun sôi 
Thọ (Lạc) Trạo Hối Nô lệ nước bị gió thổi xao động 
Định Tham Dục Món nợ nước pha màu 
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IV. PHÁP ĐỐI TRỊ 5 TRIỀN CÁI /Ww2rana) 


A. 6 PHÁP ĐỐI TRỊ DỤC TRIỀN CÁI (/ãmanwarana): 


1. Asubhanứmifftassa uggaho- Học kỹ về các đề mục bất 


tinh gôm 32 thể trược và 10 loại tử thi. 

2. Asubhabhãvananuyoga: Tu tập đề mục thể trược. 
3. ndriyesu gufadvaraia: Thu thúc lục căn. 

4. Bhojane maffañfñuíã: Ăn uống tiết độ. 

5. Kal/ãnarmíf/atã: Gần gũi minh sư, thiện hữu. 


6. Saooãyakafhaä. Đề tài nói chuyên thích hợp với pháp 
mình đang hành trì; tức có nội dung dẫn đến sự chán 


sợ 5 Dục. 


B. 6 PHÁP ĐỐI TRỊ SÂN TRIỀN CÁI 


(Byapadan:varana) 


1. Mettänimiftassa uggaho: Học kỹ lý thuyết vê Từ Tâm. 
2. Mettabhavananuyoga: Thực tập pháp môn Từ Tâm. 


3. K2mtmassakafäapaccavekkhana: Thường xuyên suy 


tư về nghiệp lý. Để thấy mỗi người có nghiệp riêng. 
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4. afisarikhãnabahuiatã: Thường xuyên sống suy tư 
thâm trâm. 
5. Kal/ãnarmíf/atã: Gần gũi minh sư, thiện hữu. 
6. Sapooãyakafhaä. Đề tài nói chuyên thích hợp với pháp 


mình đang hành trì, tức có nội dung dẫn đến sự chán 


sợ sân tâm và thiết tha Từ Tâm. 


C. 6 PHÁP ĐỐI TRỊ HÔN THỤY CÁI 
(Thinamiddhanivarana) 

1. Afibhơ/ane nimiftaggäho: Ăn uống chừng mực, không 
để mình quá đầy bụng. 

2. triyãapathasamjparivaffanata- Biết thay đổi tư thế sinh 
hoạt. 

3. Ä/okasafñfñãamanasikãro: Tu tập đề mục ánh sáng, 
luôn nghĩ mình đang sống trong chỗ sáng sủa. 

4. Abbhokãsavaso. Sống chỗ thông thoáng không bị 


ngăn che, kín khuất. 


5. Kal/ãnarmíf/atã: Gần gũi minh sư, thiện hữu. 
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6. Sapoãyakafhã.- Đề tài nói chuyên thích hợp với pháp 
mình đang hành trì, tức có nội dung dẫn đến sự chán 
sợ việc ngủ nghỉ, thích thú trong sự tỉnh táo, siêng 


năng. 


D. 6 PHÁP ĐỐI TRỊ TRẠO HỐI CÁI 


(Uddhaccakukkuccarvarana) 

1. Bahussuía(a: Siêng năng học hỏi giáo lý: 

2. Paripucchakaiã: Chịu khó vấn đạo để phá nghi. 
3. L⁄ay/e pakaíaf77uía: Nghiêm trì giới luật. 


4. Vugdgdhasev//a: Gần gũi hiền thánh (chữ Vugdha ở 
đây không có nghĩa là người già, mà ám chỉ cho người 
có đức đội. 


5. Kalyãnarm/ffafã: Gần gũi minh sư, thiện hữu. 


6. Saooay/akathaä. Đề tài nói chuyên thích hợp với pháp 
mình đang hành trì, tức có nội dung dẫn đến sự thanh 


thản và định tâm. 
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E. 6 PHÁP ĐỐI TRỊ HOÀI NGHI CÁI 


(Vicikicchanivarana) 


1. Bahussuíaía: Siêng năng học hỏi giáo lý. 

2. Paripucchakaiã: Chịu khó vấn đạo để phá nghi. 

3. L⁄ay/e pakaíaf7/7uía: Nghiêm trì giới luật. 

4. Adhứmokkhabahuiaiä: Luôn tìm dịp củng cổ niêm tỉin. 
5. Kalyãnarmíf/afã: Gần gũi minh sư, thiện hữu. 


6. Saopãyakafhãä. Đề tài nói chuyên thích hợp với pháp 
mình đang hành trì, tức có nội dung dẫn đến sự xác tín, 
minh định. 
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V. ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ 7 GIÁC CHI 
(Theo Sớ giải Tương Ưng Bộ, Phẩm Giác Chỉ) 


A. 4 ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ NIỆM GIÁC CHI 
(Safisarmbojhariga) 


1. Safsamjpz/añña. Nếp sống có chánh niệm tỉnh giác 


trong từng tư thế sinh hoạt. 


2. Mulfhassatipuggalapariva//anaiãä: Lánh xa người thất 


niệm. 


3. Upaffh/assatiouggalasevanaiã. Gần gũi người chánh 


niệm. 
4. 7adadh/muiaíã: Thường nghĩ nhiều vê chánh niệm. 


B. 7 ĐIỀU KIÊN HỖ TRỢ TRẠCH PHÁP GIÁC CHI 


(Dhammavicayasarmbojjhariga) 
1. Đarjpucchakaiä. Siêng năng vấn đạo để phá nghi. 
2. Vaffhuvisadakiri/z. Nếp sống vệ sinh ngăn nắp. 


3. /#driyasamaftapalpaơana Chú ý quân bình 5 
Quyên. 
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4. Duppafff7ãpuggalapariva//anã. Xa người thiếu trí. 
5. Dafifñãvantapuggaiasevana: Gần người trí tuệ. 


6. ŒamBhirafñiãnacariyapaccavekkhanãa: Thường sống 


suy tư, thâm trâm. 


7. Tadadhímuííaf4: Tâm nghĩ nhiều vê việc trau dôi 
Trạch Pháp Giác Chi. 


C. 11 ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ CẦN GIÁC CHI 
(Vriyasarnbojhariga) 


1. Apãyabhayapaccavekkhanatãa: Thường suy xét vê 


nỗi khổ của bốn đọa Xứ: 


2. Änisamsadassaví/4: Thường nghĩ đến những thành 
quả lớn vốn chỉ dành cho người tinh tấn, như thánh trí 
hay những ngôi vị hàng đầu trong tam giới. 


3. Œa/manavithipaccavekkhanatã: Thường suy xét đến 
hành trình hiên thánh đã đi qua, như xét về hành trình 


Phật đạo của Thế Tôn. 


4. Pindapãatãpacäyanaíä: Nghĩ đến tấm lòng của người 


hộ trì mình. 
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5. Dãyajƒ/amahattapaccavekkhanaiãä: Suy xét đến giá trị 
khôn cùng của di sản mà Đức Phật để lại, hàng tỷ đại 


kiếp mới có một lân. 


6. Safhumahaffapaccavekkhanaíã- Suy tư về sự vĩ đại 
của chư Phật (như biết mọi chuyện, thương mọi loài và 


có đủ mọi đức lành). 


7. Jãlmahaffapaccavekkhanaíã: Suy nghĩ đến huyết 
thống tâm linh, tức mối quan hệ gián tiếp của mình với 
Đức Phật. Về giới phẩm thì nếu truy tận gốc chắc chắn 
các thế hệ truyên thừa xưa nay đều có liên quan Đức 
Phật, về giá trị tu tập thì ai tu đúng cũng đều là con của 
Phật. 

8. Saðrahmacarinahaftapoaccavekkhanaíä: Xét đến sự 
Vĩ đại của các thể hệ thây bạn, xa nhất là ngài Xá Lợi 
Phất và gần nhất là những thây bạn mà mình đang gặp 


~, 


gỡ. 
9. Xusifapuggalapariva//anafã. Xa người lười biếng. 
10. Äzaddhaviriyapuggalasevanaiãä: Gần người tinh tấn. 


11. 7adadh/mufaíã: Tâm nghĩ nhiều vê việc trau dôi 
Cần Giác Chi. 
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D. 11 ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ HỶ GIÁC CHỊ 
(Ð1sambojariga) 


1. Buddhanussai: Thường niệm tưởng ân đức Phật bảo 


theo nội dung bài //2/so. 


2. Dham/nanussaí/: Thường niệm tưởng ân đức Pháp 
bảo theo nội dung bài Svak&/đio. 


3. S2/⁄ghãnussaí/ Thường niệm tưởng ân đức Tăng 


bảo theo nội dung bài S20afioarmo. 


4. Si/ãnussaíi: Thường tự xét-giới hạnh của mình để 
xem nếu lấm nhơ thì sám hối còn nếu thanh tỉnh thì 


hoan hỷ. 


9. C2Øgãnussaíi/: Thường tự xét mình có phải là người 
sẵn lòng hỗ trợ vật chất cho người khác theo khả năng 


hay không rôi vui với lòng hào sảng của bản thân. 


6. 2evafãnussaíi: Thường tự xét để thấy mình có đủ 


điêu kiện thiện pháp để cộng trú với chư thiên. 


7. Upasamiãnussaf: Thường quán xét để thấy rằng tất 


cả mọi khổ lụy thân tâm mình đang chịu đựng từng phút 


483 
đều không có trong cứu cánh Niết Bàn, cứ thấy khổ thì 
nghĩ đến trạng thái tịch tinh của Niết Bàn. 


8. LukhaDuggalapariva//anaiã: Xa người thô lậu thiếu tế 
nhi. 

9. S//ddhapuggaiasevanaiãä.: Gần người tinh ý tế nhi. 
10. #asãdan/yasuffantapaccavekkhanaia. Thường tìm 


đọc hay lắng nghe, suy gẫm những bài kinh dễ làm 
phát khởi niềm tin, tùy người mà tâm đắc kinh nào. 

11. 7adadh/muiaiã: Tâm nghĩ nhiều về việc trau dôi Hỷ 
Giác Chi. 


E. 7 ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ TĨNH GIÁC CHI 
(Passaddhisambojhariga) 

1. aniiabhojanasevanaiä: Ăn món vừa miệng dễ tiêu 
hóa. 

2. Ufusukhasevanaiã: Sống chỗ có điều kiện nhiệt độ, 


khí hậu thích hợp. 


3. /4ãpathasukhasevanaiä : Tư thế sinh hoạt thích hợp 
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4. MJajjhattapayogafãa: Thường giữ tâm bình đạm bằng 
suy tư vê nghiệp riêng của mình và người. 

9. S2/2ddhakãyaD0uggalapariva//anafa: Lánh xa người 
bê bối, bê bộn, bừa bãi. 

6. /assaddhakãyapuggalasevanaí4a. Gần ngũi người 
ngăn nắp gọn gàng, chỉn chu, tươm tất. 

7. Tadadhímuiiaíã: Tâm nghĩ nhiều vê việc trau dồi Tĩnh 
Giác Chi. 

F. 10 ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ ĐỊNH GIÁC CHI 
(Samãaddh/sambojariga) 

1. Vafhuvisadakiri/atä: Nếp sống vệ sinh, ngăn nắp. 

2. ndryasamaffabpafipadanata: Thường chú ý quân 
bình 5 Quyên. 

3. Amiffakusalatã: Học kỹ vê 40 đề mục, đề mục nào tu 
kiểu nào. 


4. Sama/eciftassapagganhanaiaä. Biết tùy lúc mà an trú 
trong Trạch, Cần, Hÿ Giác Chi để vực dậy một nội tâm 


lui sụt. 
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5. Sama/eciftassanigganhanaiãä. Biết tùy lúc mà sống 
trong Tĩnh, Định, Xả Giác Chi để ổn định một nội tâm 


lăng xăng, năng động. 


6. Samayesarmpahamsanaiãä: Biết tùy lúc kích thích nột 
tâm biếng tu bằng suy tư về 8 đề tài kinh động nội tâm 
(sanh, già, đau, chết và 4 đọa xứ hoặc sanh già đau 
chết, khổ sa đọa, nỗi khổ luân hồi quá khứ; hiện tại, vị 
lai). Điêu số 6 này cũng còn được giải thích là sự niệm 
tưởng ân đức Tam Bảo để tâm có.-được sự kích thích, 


thôi thúc cần thiết. 


. Samaye-a/J/hupekkhanaía* Đúng thời giữ tâm bình 
đạm, không thiên lệch theo các cảm xúc hay những 


xung động tâm lý, không để cái gì quá nhiều hay quá ít. 


8. Asamahifapuggalaparivaƒanaiã- Lìa xa người thiếu 
định tĩnh. 


9. Sa/mah/fapuggalasevanafã: Sống gần người định 


tính, tức giỏi định tâm. 


10. 7adadh/muifaíã: Tâm nghĩ nhiều vê việc trau dôi 
Định Giác Chỉ. 
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G. 5 ĐIỀU KIỆN HỖ TRỢ XẢ GIÁC CHI 
(Upekkhasambo/jhariga) 


1. Safama//hafata: Giữ lòng bình thản trong tình cảm 
với mọi người thân sơ, bằng cách nghĩ về nghiệp riêng 


của mỗi cá nhân. 


2. Sarikharama//hafaia: Giữ lòng bình thản khi nhìn về 
các pháp hữu vi nói chung, xét theo Chân Đế thì không 
có bạn hay thù, quen hay lạ, không cả những chủ 


quyên sở hữu. 


3. Sazfasarikhärakelãyana0uggalapariva/janaítä: Sống 


xa người chấp nhặt, thích ôm giữ. 


4. Saffasarikharamajjhatfapuggalasevanaifã: Sống gần 


người có thói quen buông bỏ. 


5. 7adadihfrnuíf/afã: Tâm nghĩ nhiều về việc trau đồi Xả 
Giác Chỉ. 
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VI. 40 ĐỀ MỤC THIỀN CHỈ 


Có thể dẫn 
đến 
Chỉ dẫn đến 
Cận Định 


Sơ đến Ngũ 


thiên 


10 Bất tịnh, Thân hành niệm Sơ thiền 
Từ, Bi, Hỷ Sơ đến Tứ thiền 


4 Vô sắc 4 4 thiền Vô sắc 
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VII. HÀNH TRÌNH ĐỜI ĐẠO 


Hạng người | Khuynh Hướng | Cách sống Chỗ dẫn đến Phân Theo Tứ Đế 
Không biết | Quan tâm thích | Tích lũy Phi Phúc Hành, 4 cảnh giới đọa xứ | Khổ Đế, Tập Đế 
đạo ghét, buồn vui. | Nhân ác dẫn sa đọa 
Theo thập ác 
Biết đạo Quan tâm thiện | Tích lũy Phúc Hành, Bất.. | Xem 22 cõi lành là | Khổ Đế, Tập Đế 
ác. Tu thập Động Hành. Nhân thiện chỗ hưởng phúc 
thiện dẫn sanh nhân thiên gồm nhân loại, Dục 
Thiên, Phạm Thiên 
Hành đạo Quan tâm tánh | Vẫn hành thiện, lánhác | Xem 22 cõi lành là | Nỗ lực quan sát Khổ 
sanh diệt nhưng nhàm chán 3 Hành | nơi tu hành Đế, để trừ Tập Đế 
của Danh Sắc 
Chứng đạo | Chứng ngộ 4 Cắt đứt 3 Hành Còn luân hồi tối đa | Đạo Đế, Diệt Đế 
thánh đế (Tùy tầng thánh) 7 kiếp sống 
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VIII. TÌM HIỂU PHÁP CHẾ ĐỊNH 


Theo Phật Pháp, có hai cách quan sát thế giới này. Cách 
một là quan sát thế giới qua bản chất rốt ráo của Tâm pháp 
(gồm tâm thức và tâm sở) và Sắc pháp (gồm tất cả vật chất 
trong chúng sanh - /đ7abaddharupa, và ngoài chúng sinh 
— Anindriyabaddharupa). Cách hai là quan sát thể giới qua 
các hiện tượng dựa trên kinh nghiệm hời hợt của kiến thức 
hay hôi ức trong đời sống thường nhật. 


Khi ta nói tâm tham hay tâm sân là đang nói vê khía cạnh 
bản chất, khi ta gọi ai đó là tên trộm hay kẻ sát nhân thì ta 
đang nói về hiện tượng. Khi fa gọi món đô nào đó là cái 
chén thì ta đang nói về khía cạnh hiện tượng, và khi ta nhắc 
đến những thành phân hoá chất cấu tạo nên cái chén ấy là 
ta đang nói vê khía cạnh bản chất. Khía cạnh Hiện Tượng 
của thế giới được gọi bằng thuật ngữ Phật pháp là Chế 


Định /2Øñaf//)hay Tục Để (Samưnuf/sacca). 


Tất cả hiện tượng tâm vật lý trong đời này gom chung lại 
trong 15 khái niệm Chế Định. Trong đó có 13 khái niệm 
được xếp vào Vật Chế Định /A#/apaññaff, từ đó có thêm 
2 khái niệm Danh Chế Định (Nmapañaii/), tức khái niệm 
và ngôn từ được dùng để gọi tên hay ám chỉ 13 khái niệm 


kia. Trong đó, Danh Chơn Chế Định (1⁄⁄4nãnapa/ññaff/) là 
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những từ ngữ và khái niệm ám chỉ những gì có bản chất 
Chân Đế, như nói Phiền Não, Thiền Định, Sắc Pháp, Niết 


Bàn.. 


. Và Phi Danh Chơn Chế Định (Av⁄4n„ãnapaññaif/) là 


những từ ngữ và khái niệm ám chỉ những gì không thuộc 
pháp Chân Để, chỉ thuần túy là Tục Đế hay Chế Định như 
nói Nghệ Thuật, Khoa Học, Núi đồi, Nhà cửa, Con này, Cái 


kia... 


CÁC KHÁI NIỆM VẬT CHẾ ĐỊNH 


1. 


Khái Niệm Tổ Hợp (S2⁄⁄4napafñaiHi, Santatipañ- 
ñafj): Tâm lý và vật chất luôn thay đổi sinh diệt liên 
tục trong từng giây đồng hồ, thậm chí còn nhanh hơn 
thế nhiêu lần, nhưng do không có khả năng quan sát 
sự kiện này nên tất cả chúng ta chỉ dựa vào sự liên 
tục của chuỗi sanh diệt tưởng chừng không có kẻ hở 
ấy rôi mặc sức tưởng lầm có món này vật nọ để ta 
gọi tên và tin tưởng là chúng có thật một cách quy 
mô hoành tráng như ta thấy bằng mắt hay nghe 
bằng tai. Chẳng hạn như núi non, nhà cửa, sông 
suối, một tràng cười, một nhạc khúc, một tia sáng... 

Khái Niệm Quần Tụ (S2//hnapaññaij): Không có gì 
trên đời này là một thứ duy nhất độc lập, mà phải 


luôn được cấu thành bằng vô số những thành tố. Gọi 
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là một chiếc đông hồ hay một chiếc dép thảy đều là 
nói đến một khối tổng hợp của nhiều thứ đã làm nên 


chúng. 


. Khái Niệm Động Vật (S2/#aoa//zí) Do duyên 
nghiệp thiện ác của mỗi cá nhân mà chúng sanh 
trong đời được sanh ra ở các cảnh giới khác nhau, 
với những đặc điểm dị biệt về sinh học, tâm lý và 
hoạt động không giống nhau. Dâu loài nào đi nữa thì 
đời sống của chúng sanh chỉ là sự ghép nối liên tục 
của Danh và Sắc với những đặc điểm tâm vật lý nhu 
vừa nói trên. Người không hiểu đạo chỉ biết dùng 5 
giác quan vật chất để quan sát và phân định muôn 
loài rôi theo đó mà gọi tên rồi sắp xếp vạn vật theo 
cách nhìn cạn cợt của mình. Tất cả những tên gọi 
ám chỉ chúng sanh đều thuộc trường hợp Chế Định 
thứ ba này. Đó là người, tiên, thánh, phàm, chim 


muông, gia súc... 


. Khái Niệm Phương Hướng (2/⁄sa0o2/7/2íí): Do dựa 
vào mối tương quan giữa các vị trí vạn vật mà ta mới 
có khái niệm vê phương hướng. Như nói cái này 
trước, cái kia sau, cái này trên, cái kia dưới, bên 
phải, bên trái. Buổi sáng đứng nhìn mặt trời thì phía 
trước ta là hướng đồng, sau lưng là tây, bên phải là 
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nam, bên trái là bắc...Không lưu ý đến mối tương 
quan giữa các vị trí của vạn vật thì ta không thể có 
khái niệm về cái gọi là phương hướng. 

. Khái Niệm Về Thời Gian /<Z/aoaZñaứ): Do dựa vào 
sự mất còn của vạn vật gồm chúng sanh và các thứ 
vô tri, mà ta có khái niệm vê bốn mùa, đêm ngày, 
năm tháng... Rồi từ đó là các vật dụng nhữ cuốn lịch 
hay đồng hồ của người đời nay, hoặc nút thắt hay 


dấu khắc của người xưa. 


. Khái Niệm Về Thời Tiết (⁄upoa/ñzíí/): Do dựa vào 
nhiệt độ trong thiên nhiên cộng với sự sinh trưởng và 
tàn úa của vạn vật mà ta có khái niệm về bốn mùa 
xuân hạ thu đông, nắng mưa, nóng lạnh, mùa tuyết, 
mùa gió... Từ khái niệm vê thời tiết khí hậu nói chung 
mới nảy sinh các ngành khoa học liên quan như khí 
tượng thủy văn của ngày nay hoặc chiêm tinh thiên 
văn của ngày xưa. Cũng từ các khái niệm vê thời 
gian và thời tiết mà ta có thêm các khái niệm về lịch 
pháp như tháng trong năm (1⁄4sapa/77ai), các con 
giáp (Sa/nvaccharapañnzaíí), tuần trong tháng 


(Varapafrrati). 
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7. Khái Niệm Tác Vật /4kãsapa7af//): Hầu hết vạn vật 
trong đời đêu được hình thành và phát huy tác dụng 
từ những khoảng trống /4£ãsa). Hang hốc, hầm hố, 
nhà cửa, chum lọ, tô chén...đêu cân đến những 
khoảng trống mà có được. Khái niệm này được hình 
thành từ việc ta không thấy được 8 sắc Bất Ly (Chân 
Đế). Không thấy được khoảng cách giữa 8 sắc này 
nên ta mới chú ý đến khoảng cách bên ngoài của 
vạn vật. 

8. Khái Niệm Đề Mục (<2s/naoañ7afiij): Khi ta không tu 
thiên thì thế giới vật chất gôm có vô số thứ loại, lớn 
như mặt trời, trái đất và nhỏ như hạt bụi, tia 
nước...Đó là chưa nói về hình dáng và màu sắc của 
vạn vật là thiên hình vạn trạng. Nhưng đối với người 
ly dục đang nhiếp tâm thiên định thì toàn bộ thế giới 
vật chất chỉ gom gọn trong 10 thứ được xem là căn 
bản của vũ trụ. Họ chú tâm vào đó để lìa bỏ 5 thứ 
phiên não đặc hữu của cõi dục (tức 5 triên cái) và 
nhờ vậy chứng được các tầng thiên định. 10 thứ vật 
chất căn bản ấy là đất, nước, lửa, gió, xanh, vàng, 
đỏ, trắng, hư không, ánh sáng. 10 thứ này thật ra là 
hình thức biểu hiện của 8 sắc bất ly. Tu V⁄?assanã 


là để hiểu thấu bản chất của 8 sắc bất ly, còn tu 
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Sz/mnaíha là chú tâm vào vẽ ngoài của chúng. Vẽ 
ngoài ấy chính là 10 đề mục sína. 

Khái Niệm Biểu Tượng (\⁄⁄4paññai/): Dấu hiệu 
hay điêm báo của bất cứ sự vật nào cũng đều gọi 
chung là khái niệm biểu tượng. Các cảnh Sơ Tướng, 
Nhiếp Tướng, Quang Tướng trong lúc tu S2/n2/"a 
cũng đều là những biểu tượng. Màu cờ, sắc áo, bảng 
hiệu, đèn đường... cũng đều thuộc khái niệm biểu 


tượng. 


10. Khái Niệm Tồn Vong (2//bhãvapaññaii): Do 


11. 


không thấy bản chất Chân Đế của vạn vật mà chỉ 
có thể dùng 5 căn vật chất cùng trí tưởng tượng 
của ý thức mà người ta nhận biết cái này còn hay 
cái kia mất. Sự còn mất này không đúng với bản 
chất sinh diệt Chân Đế, mà chỉ là hiện tượng bên 
ngoài mà thôi. Như nói nhà cháy, đá lở, xác chết 
Sình thúi, đồ đạc hư hao, hoa héo, da nhăn... 

Khái Niệm Chỉ Quán (Ø»ãvanäapa/72í)- Người 
không tu tập chỉ biết quan sát vạn vật để thương 
thích, ghét sợ. Riêng đối với người tu tập Chỉ Quán 
thì toàn bộ cảnh đời hay thân tâm phải được thu 
gọn lại thành những đối tượng đặc biệt để lúc đầu 
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~w xv mm 


dùng Tưởng (S24) mà quan sát khía cạnh Tục 
Đế, Chế Định của chúng rồi sanh tâm nhàm chán 
(Asubhapafñ2afí - đề mục Thể Trược, Tử Thi, Vật 
Thực đáng gớm, 4 Đại) hoặc phát triển định tâm 
(Änãpãnapaññai/ - như đề mục Hơi Thở hay các tư 
thế — /⁄⁄4pafhapaññzíí/) để cuối cùng là dùng trí 
tuệ (2a) để thấy ra bản chất Chân Đế của 
chúng. Hành trình này bao gồm ba: giai đoạn Sơ 
Chứng (72/aoar/72) Xác Chứng: (ranaparr74) 
và Liễu Chứng (oahãnapariñ/ã). 

a. Giai đoạn Sơ Chứng là còn dùng cả Tưởng 
(Saña) và Trí .(Paññä) để thấy cả Tục Đế và 
Chân Để. 

b. Giai đoạn Xác Chứng là đã bắt đầu chỉ dùng 
Trí. /aññaã) để thấy cảnh Chân Đế nhưng 
chưa rốt ráo. 

c.. Mãi đến giai đoạn Liễu Chứng thì cái thấy lúc 
này mới đủ rốt ráo tinh tường để hành giả 
chấm dứt phiền não. 

12. Khái Niệm Hình Thành (U0oazapa/7/7ai/)- Trên bản 
chất Chân Đế thì Danh Sắc luôn sanh diệt qua 


từng sát-na, nhưng nếu không dựa trên khái niệm 
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hình thành với những dấu mốc như tâm tái tục hay 
tâm đạo, tâm thiền thì ta làm sao có thể phân định 
kẻ lành, người ác, bậc thánh, người phàm. Những 
khái niệm này được gọi chung là khái niệm hình 
thành. 


13. Khái Niệm Tỷ Giảo (Ua/2häpafñĩai)- Là do dựa 
các hiện tượng Chế Định của vạn vật mà ta mới có 
khái niệm so sánh lớn, nhỏ, ít, nhiều, dài, ngắn, 


cao, thấp, gần, xa. 


Từ 13 khái niệm Vật Chế Định (A#hapaññai) trên đây, ta 
mới có thêm 2 khái niệm Danh:Chế Định (W4mapa/ñafíi) để 


định danh hay gọi tên vạn vật: 


1. Cách gọi tên như thật (1⁄7⁄4manapa/7ai/) là những 
từ ngữ gọi tên các vấn đề Danh Sắc Chân Đế như 
tâm thức, tâm sở, tâm thiền, thánh trí... 

2. Cách gọi tên giả lập (/Av//2nanapa/7afí/) là những 
ngôn từ được dùng để gọi tên vạn vật thuần túy Chế 


Định như nhà cửa, súc vật, núi non, sông biển... 
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IX. NĂM ĐIỀU KIỆN ĐỂ SANH THÀNH NGƯỜI TÀ 
KIẾN 
1. Khuynh hướng tà kiến nhiều đời (Sassa/a- 
ucchedadfti-aljhasaya) 


2. Hiện tại đang sống gần người tà kiến 


(DIhiVippannnapuggalasevana) 


3. Không thích nghe chánh pháp 
(Saddharmmav/mukhafa) 


4. Sống nhiêu với những suy tư sai lệch 
(Micchav!takkabahulat3) 


5. Thiếu những suy tư chính chắn hợp lý /Ay/ø/⁄so- 


umma/J/ana) 


Ngược lại 5 điều này là nguyên nhân sanh chánh kiến. 


X. BỐN ĐIỀU KIỆN TẠO TÂM THAM THỌ HỶ 


1. Thường hướng tìm cái đẹp, cái ngon để thưởng thức 


(SabhävaparikaDppa-1tthararmmrnanasarna/ogo) 
2. Tái sinh bằng tâm thọ hỷ (Sơmanasapafsandhikatä) 


3. Không có thói quen suy tư sâu sắc, sống nhiều về 
hình thức (Agambrapakaf/t4) 
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4. Đời sống may mắn không gặp nhiều khốn khó, hoạn 
nạn (/asanamuifi) 
Khốn khó ở đây gồm 5 điều là sự mất mát về tình thân 
(sanh ly tử biệt), mất mát tài sản (làm ăn thua lổ hay mất 
của), có vấn đê về sức khoẻ (bệnh hoạn, tai nạn), có vấn 
đề vê nhân cách (trác táng, bài bạc, nghiện ngập) và có vấn 
đề vê quan điểm nhận thức như do thân cận tà Sư, ác hữu 


thì sớm muộn lòng cũng không yên. 


XI. SƠ DẪN VỀ PHÁP THỰC TÍNH 
(Sabhavadhamma) 


Trong vô số kiếp luân hồi, tất cả phàm phu chỉ biết đến 6 
trần qua khía cạnh Tục Đế (Samnuí/sacca), tức phương 
diện Chế Định /Ø27zí/ nên có sự thương thích ghét sợ 
trong các đối tượng. Chư Phật ra đời dạy ta quan sát 6 trân 
qua khía cạnh thực tính rốt ráo (Sabhavadhamma), tức trên 
phương diện Chân Đế (Øaramafihadhamma) Nói đến 
phương diện thực tính của 6 trân (tức của tâm, tâm sở và 
sắc pháp) thì ta phải nhắm đến phía cạnh hay phương diện: 
Bản tướng (a£&ñana), nhiệm vụ (#asa), đặc điểm hay nét 
biểu trưng (/2accupafhana) và điều kiện để có mặt 
(Padaf(hana) 
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1. Bản Tướng (/akkhana4) có hai: 


a. Bản tướng phổ biến (SZmãñña/akkhana) gồm 
Tam tướng của Danh Sắc, sự hướng cảnh (/zmana) 


của tâm và sự mong manh (/ư0pana) của sắc pháp. 


b. Bản tướng thực tính hay bản tướng đặc hữu 
(sabhavalakkhana) chỉ cho đặc tướng riêng biệt của 
từng thứ Danh Sắc như đặc tướng của Xúc là sự 
tương tiếp (@ø0»usana) của Thọ là sự cảm nhận 


(anubhavana)... 

2. Chữ /#asa trong bốn khía'cạnh thực tính thường 
được dịch là Nhiệm Vụ nhưng thật ra trong trường 
hợp này chữ /#asa có hai nghĩa: 


a. Nhiệm Vụ hay chức năng (/ccarasa). 


b. Tính Năng /S2/oafrasa) như tính năng của Niết 
Bàn là sự không thay đổi. 

3. Đặc Điểm hay nét Biểu Trưng (/2ccupaffhana) cũng 
có hai: 
a. Sự thừa tiếp hay kết quả /Ða/aoaccupaffhana) có 
được từ /ccarasa trên đây. Như kết quả của lửa là 


làm cho Sắc pháp chín muồi, nhuần nhuyển (khía 
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cạnh này là /ccarasa của lửa) và kết quả của chức 


năng ấy là khiến cho Sắc pháp trở nên tinh thuần. 


b. Sự tạo tác (Upafihanakarapaccupaffhana) như sự 
tiếp nối liên tục không gián đoạn giữa các sátf-na tâm 
hay sự tiêu thụ năng lượng liên tục của ngọn lửa để 
nó có thể tiếp tục tôn tại. Đây chính là đặc điểm tạo 


tác của Danh Sắc. 


4. Điều Kiện hay Yếu Tố để có mặt (adafhän4) chỉ có 
một trường hợp duy nhất như các điều kiện Chân Đế 


~ 
« 


để Danh Sắc có mặt chẳng hạn. 
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BỐN KHÍA CẠNH THỰC TÍNH (S48/⁄ãVADHAMMA) 
CỦA CÁC PHÁP CHÂN ĐẾ (A#AMMATTHA) 
(Theo Miindapañhä, V/suddh/ứmagga và Afthasafni) 


Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
(Faramattha) (Lakkhana) (Easa) (FPaccupafthana) (FPadafhana) 

Tâm Sự nhận biết đối Dẫn đầu tâm pháp, Sự nối kết với tâm | Sự có mặt của 

(Ca) tượng (Är2mma- làm điểm tựa cho sở, với cảnh sở tri | Danh Sắc 
V/anana) tâm sở (Sandahana) (Namarupa) 

(Pubbarigama) 

Sắc Uẩn Sự tan rã do điều Sự phân tán, đổ nát | Không thiện, 4 điều kiện 

(Eupa- kiện bên ngoài (Vikữana) không ác (Nghiệp, Tâm, 

khandñna) (Euppana) (Abyakata) Nhiệt Lượng, 


Dưỡng Tố) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Thọ Uẩn Sự cảm nhận Thưởng thức hay Sự nếm trải của | Sự lắng đọng 

(Vedana- (Vedaya) chịu đựng trần Danh pháp cảm xúc 

khandha) cảnh(Anubhavana, (CefasIka- (“assadd/r) 
thakarasambhog4a) \ assada) 

Tưởng Uẩn Sự nhận diện cảnh | Biết thêm lần nữa \ Cái biết thiên vê | Cảnh cũ từng biết 

(Sañna- cũ (Sa/nana) một cảnh đã biết kinh nghiệm qua 

khandñna) (Punasaf/anana- (Yathagayhari- (Yatia- 
Daccanim/ftakarana, | mitabhiivesa) upafhavisaya) 
paccaBi2na) 

Hành Uẩn Sự cấu tạo, xây Tích lũy, huân tập Sự dàn trãi Ba Danh uẩn còn 

(Sarikhäa- dựng (A0//sari- (Ayuhana) (Vipnara) lại (Sesakhan- 


rakkhandha) 


kharana) 


ghafiaya) 
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Thức Uẩn Sự nhận biết đối Dẫn đầu tâm pháp, Sự nối kết với tâm | 4 điều kiện 

(V/ana- tượng (Är2mma- làm điểm tựa cho sở, với cảnh sở tri | (Nghiệp, Tâm, 

khandh"a) navƒjanana) tâm sở (Sandahana) Nhiệt Lượng, 

(Pubbangama) Dưỡng Tố) 

Nhãn Thức Cái biết dựa vào thị | Hình ảnh Sự hướng về hình | Khai ngũ môn 

(Cakkhu- giác ((2akkhu- (Eupamafa- ảnh (Euparammannay/a 

vI1ana) SarnnssIfarupa- rammana) (Eupabhimu- kirnyamanodhafu- 
V/anana) khabhava) }Y⁄a apagama) 

Nhĩ Thức Cái biết dựa vào Ẩm thanh Sự hướng vê âm | Khai ngũ môn 

(Sofav/ana)} | thính giác (Saddamafiä- thanh (Sotarammanaya 
(SotAdisann/ssItasa- | rammana) (Saddabii- kiriyamanodhaäa- 
đd2dIv/anana) mukhabhava) tuya apagama) 


504 


Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Tỹ Thức Cái biết dựa vào Các mùi Sự hướng về các | Khai ngũ môn 
(Ghana- khứu giác (Gandhamatiä- mùi (Gandharam- 
V/ñana) (Ghanadisann/ss/fas | rammnana) (Gandhabii- manaya 
addadvV/anana) mukhabhava) kirnyamanodhatu- 
}Y⁄a apagama) 
Thiệt Thức Cái biết dựa vào vị Các vị Sự hướng về các | Khai ngũ môn 
(J/vhav/ana) | giác (Easamafiäã- vị (Easarammannaya 
(divhad/sanniss!t2- rammana) (Easabihrmu- kiriyamanodhatu- 
Sadd4advJanana) khabhava) Y⁄aã apagama) 
Thân Thức Cái biết dựa vào xúc | Các đối tượng xúc Sự hướng về các | Khai ngũ môn 
(Kayav/ana) | giác giác đối tượng xúc (Phoffhabbaram- 
(Kayadisannissia- (Phoffhabbamatitä- giác manaya 
Ssadd4adv/anana) rammana) (Phofhabbabl- | kiriyamanodhatu- 


mukhabhava) 


}Y⁄a apagama) 
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Ý Giới Cái biết tiếp nối Ngũ | Sự đón nhận các đối | Cảnh sao biết vậy | Sự có mặt của 
(Manodhzfu} | Song Thức tượng vật chất (Tathabhava) Ngũ Song Thức 
(Cakkhuvfnanaơ- | (Eupadisamjpafic- (Cakkhuvifrianadi 
nan anantaram chana) -aDagarna) 
rupadvJ/anana) 
Ý Thức Giới Cái biết lục trần Cái biết thừa tiếp Từ Ả Cảnh sao biết vậy | Ý Vật 
(Mano- (Ahetukavipaka Tâm Quán Sáttrở đi | (7a/habphava) (radayavatthu) 
vi1anadhatu) | salarammaIna- (Santranaơf) 
v/anana) 
Tâm Tố Xả Cái biết 6 trần Mở đường cho tâm Cảnh sao biết vậy | Sát-na tâm đến 
thọ vô nhân (Salarammana- Đoán Định (Tathabhava) sau 
(Upekkhasa- v/anana) (VoffhabbanavaJana) (ATmatara- 
hagatahetuka- pagama) 


kírj/ã) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Tâm Tố Hỷ Cái biết 6 trân Sự tạo ra nụ cười La | Cảnh sao biết vậy | Sắc Ý Vật 

thọ vô nhân (Salarammainna- Hán (Tathabhava) (radayavatthu) 

(Somanassa- | vịanana) (Hias!tuppadana) 

sahagafa- 

hetukakriya) 

Tâm sở (TS) Điểm tựa của tâm Sự gắn chặt không Cùng biết một 6 thức, tức tâm 

(Cetasika) (Ciltaniss/ta) rời tâm thức cảnh với tâm nào chúng ởi 
(Aviyoguppaaa) (Ekarammana) cùng (C/1uppaga) 

Ts Xúc Sự cọ xát Sự miệt mài Điểm hội tụ của Có cảnh sở tri 

(Phasso) (Phusano) (Sarighaftano) tâm và tâm sở xuất hiện 

(Sannipãfo) (Apathagata- 


Visayo) 
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Ts Thọ Sự cảm nhận Thưởng thức hay Sự nếm trải của | Sự lắng đọng 
(Vedana) (Vedaya) chịu đựng trân cảnh | Danh pháp cảm xúc 
(Anubhavanäa, (Cetasika- (Fassadd/r) 
lhakarasambhoga) | assãda) 
Khổ Thọ Sự chịu đựng cảnh | Làm héo úa Danh Ả Một kiểu thân Phải có thân xác 
(Dukkha- xúc bất toại Sắc đồng sanh bệnh vật chất 
vedan4) (Anffthaphoffhabba- | (Sampayuftanam (Kayikabadha) (&aya) 
nubhavana) miiapana) 
Lạc Thọ Sự thưởng thức Thúc đẩy sức sống Sự êm ái của Phải có thân xác 
(Sukha- cảnh như ý (ña- pháp đồng sanh thân xác vật chất 
vedan4) phofhabbanubha- (Sampa/utanam (ay¡ka-assada, (&aya) 
vana, Satalakkhana) | upabruhana) anuggahana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ưu Thọ Sự chịu đựng cảnh | Gánh chịu cảnh bất | Một kiểu tâm Sắc Ý vật 
(Domanassa- | pháp bất toại toại (Än/hakãra- bệnh (Hadayavaffhu) 
vedana) (Amifharammana- sambhoga) (Cefasikabadha) 
nubhavana) 
Hỷ Thọ Sự cảm nhận cảnh | Thưởng thức cảnh \ Sự ngọt ngào của | Sự lắng đọng 
(Somanassa- | pháp như ý pháp như ý tâm cảm xúc 
vedan4) (harammananubh | (Thakarasambhoga) | (Cetasika- (Fassadd/r) 
avana) assada) 
Xả Thọ Cảm giác trung hòa | Giữ cho pháp đồng Trạng thái yên Sự vắng mặt của 
(Upekkha- (Ma/hafíaveday//4a) - | sanh không thái quá | tính Hỷ thọ 
vedan8) bất cập (Santabbhava) (Nippit/ka) 
(Sampayuttanarmnatfi- 


uparuhanarmiiapana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Ts Tưởng Sự nhận diện cảnh | Biết thêm lần nữa Cái biết thiên vê | Cảnh cũ từng biết 

(Sañña3) cũ một cảnh đã biết kinh nghiệm qua 

(Sa/ianana) (Punasaf2nana- (Yathagayha- (YathaupaftfhIta- 

Dpaccanm/ttakarana, | nữn/fabhinivesa) | visaya) 
paccabi12na) 

Ts Tư Chủ ý (C2í/a//ã) Sự đầu tư ý thức Sự sách hoạch, Ba Danh Uẩn còn 

(Cetanä) (Ayuhana) xếp đặt lại (Sesakhan- 

(Samvidahana) ghafiaya) 

Ts Định Sự bất loạn của tâm | Sự ổn định các pháp | Sự yên tĩnh của Sự thoải mái và 

(Ekaggat2) (Av/kkhepa, Avisãra) | đồng sanh tâm sáng suốt của 
(Saha/atanarn- (Uasama) tâm lý 


Sampmga) 


(ñana, Sukha) 
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Ts Mạng Sự bảo trì Danh Sắc | Sự có mặt của Danh | Sự ổn định của Danh Sắc, tức 
Quyền (Anupãälana) Sắc (avaffana) Danh Sắc những gì cần 
(J/vitndriya) (Thapana) được nuôi dưỡng 
mới sống được 
(Y2apaV!tabba- 
è ghamma) 
Ts Tác Ý Sự tạo ra ấn tượng | Kết nối cảnh vàtâm | Sự hướng đến Cảnh sở trì 
(Manasikara) | (Sarana) (Sampa/0/ana, cảnh (Äzammanã- | (Ärammana) 
S2/V/0/ana) Đbhưứnukhabhava) 
Ts Tầm Sự hướng tâm đến | Đánh thức tâm trước | Kéo tâm về với Phải có cảnh sở 
(Vitakka) cảnh cảnh cảnh tri và sự hợp tác 
(Arammanã- (Ahananappari/ä- (Anayana) của 3 Danh Uẩn 
Đhín/ropana) hanana) còn lại /Äz2mma- 


na, Sesakkhan- 
ghafiaya) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ts Tứ (1⁄ara) | Sự chà xát vào cảnh | Thúc đẩy Danh pháp | Gắn kết tâm vào | Phải có cảnh sở 
Sở tri đồng sanh cảnh tri và sự hợp tác 
(Anuma/ana) (Saha/atanuyo/ana) | (Anupabandha) của 3 Danh Uẩn 
còn lại /Äz2mma- 
na, Sesakkhan- 
ghafiaya) 
Ts Thắng Giải | Sự khẳng định Không nghỉ ngờ Sự dứt khoát Điều đáng tin 
(Adhưnokkha) | (Sanrn/fthäana) lưỡng lự (Mcchaya) (Sanrnifhey- 
(Asamsa/a) yadhamma) 
Ts Cần Sự nỗ lực Sự hỗ trợ Danh pháp | Sự bất thoái Đề tài kích động 
(Vriya) (Ussaha, Ussahana) | đồng sanh (Asamsidana- tư tưởng 
(Saha/atanam bhava) (Sanvega, 
upaffhambhana) Wriya- 


rambhavafthu) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ts Hỳ (/) Trạng thái hân hoan | Làm sung mãn thân | Nâng cao cảm Ba Danh Uẩn còn 
(Sap1/ayana) tâm xúc lại (Sesakkhan- 
(Kayac!ttapinana, (Odagya) ghafiaya) 
Đharana) 
Ts Dục Ước muốn hành Sự hướng tìm đối \ Sự hứng thú trong | 6 cảnh nói chung 
(Chanda) động tượng cảnh sở tri (Arammana) 
(Kafiukamyatã) (Arammana (Arammana 
0Dariyesana) afihikata) 
Ts Si /⁄ona) | Sự bất tri Sự không thấu đáo, | Sự mê mờ bất Sự vụng nghĩ 
(Aññana, sự che khuất bản cập của tâm lý (Ayonisormana- 
Andhabhava) chất các pháp (AsammapatipaHi, | sikãra) 
(Alambasabhãavac- | Andhakãara) 
chadana, 


Asampafivedha) 
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Ts Vô Tàm Sự không thẹn với Thực hiện ác nghiệp | Sự thiếu dè Sự thiếu tự trọng 
(An) điều xấu (Duccarrtakarana) chừng (Atagarava) 
(KayaduccafItadihi (Asankocana) 
a//qucchana, Ala/4) 
Ts Vô Úy Sự không kiêng sợ | Thực hiện ác nghiệp | Sự thiếu dè Xem thường 
(Anofíappa) (Anutfasana, (Duccarrta karana) chừng người khác 
Asar2/a4) (Asankocana) (Faragunagarava) 
Ts Phóng Dật | Sự không lắng đọng | Thiếu ổn định Sự phân tán tâm | Sự vụng nghĩ 
(Uddhaceca) (Avupasama) (Anavafihana) thức (Ayonisomana- 
(Bhantabbhava) S/kara) 
Ts Tham Sự ghì chặt, ôm giữ | Sự trói buộc tâm vào | Không thể buông | Tập chú khía 
(Lobha) (Alambaggaña, cảnh bỏ cạnh hấp dẫn của 
Arammanagoahana4) | (Abhisariga) (ADDpariccaga) 6 trần(Sam/ø/ani- 


yadhamnesu 


assãdadassana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ts Tà Kiến Khuynh hướng vô lý | Sự ngoan cố trong Ý hướng sai lầm | Xa người trí, vụng 
(Micchadlfij) | (Ayoniso nhận thức (Micchäablhinivesa, | nghĩ, không thích 
abhinivesa) (raramasa) Dalhaggañha) nhìn đúng 
(S2aDDurisavimu- 
khata,Ayon!sorna 
nụasikarata, 
Adassa- 
nakamafadr) 
Ts Ngã Mạn Thấy mình quan Câu chấp bản thân Quan tâm sự nổi | Tâm tham ly tà 
(Mana) trọng (Sampaggaña) bật (/hIvippayutta- 
(Unaf/) (Ketukarmyaf4) lobha) 
Ts Sân /2osa) | Thiếu ôn hòa Sự đốt nóng Sự nhiễu hại Có chuyện làm 
(Cangikka) (Msappana, (Dusana) bực mình 
ÑNissayadaha) (Äghãtavafthu) 
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Ts Tật Đố Sự ghen ghét Sự bất mãn Sự đối đầu Cái được của 
(ssa) (Usuyana) (Anabhrrafi) (Vmukkhabhava) | người khác 
(Farasamipafii) 
Ts Lận Sự giấu kín của Không thích san sẻ Sự tích cóp Của riêng, tinh 
(Macchari/a) | rềng (Sakasamjpatfi | (Sadharanabhava- (Katukafñcukafã) | thần hay vật chất 
nguhana) akkhamana) (Atasampaf) 
Ts Hối Nóng lòng vì chuyện | Khổ tâm vì điều đã Sự hối hận Chuyện đã làm, 
(Kukkucca) đã qua làm, chưa làm (Vippoaiisara) chưa làm 
(Paccchanutapa) (Katãkatanusocana) (Katakaía) 
Ts Hôn Trầm | Thiếu tinh tấn Sự tiêu tán sức nỗ Ý hướng bỏ cuộc | Sự vụng nghĩ 
(Thna) (Anussaha) lực. (\⁄/avinodơana) | (Satmsidana) (Ayonisomana- 
S/kara) 
Ts Thụy Miên | Sự thiếu sức sống, | Sự biếng lười Sự buông xuôi Cảm giác buồn 
(Madha) thiếu năng động (Onahana) (Lnata) ngủ 
(Akamnafr7ata) (Facalay/!ikanidd23) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ts Hoài Nghi | Sự nghi ngờ Sự dao động Sự thiếu dứt Sự vụng nghĩ 
(Vicikiccha) (Samsaya) (&ampana) khoát (Ayon/somana- 
(Anicchaya, S/kara) 
Anekarmsagaha) 
Ts Tín Sự tin cậy, tín nhiệm | Sự ngưỡng mộ \ Không bất tín Có đối tượng để 
(sadøa) (sSaddahana, (Pasadana, (Akalussi/a) tin /Adhzmưufii, 
OkaDppana) Đ?akkhandana) Saddheyyavatfhu) 
Ts Niệm (S42) | Sự ghi nhớ Sự không mê lầm Sự giữ yên tâm Ấn tượng sâu 
(Ap1apana, (ASarmnosana) thức trong cảnh đậm hoặc sự tu 
Anussarana) SỞ tri tập Tứ Niệm Xứ 
(Arakkha, (Thirassafifiã, 
VW/sayabhimukkli- | Kãyãdsafi- 
bhava) pafihana) 
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Ts Tàm ý | Sự nhờm gớm điều | Do thẹn mà không Sự dè chừng Sự tôn trọng đối 
xấu (digucchana) làm ác (La//2karena | (Sarikocana) với mình và đời 
päpakarana) (Atagaravapa- 
ragarava) 
Ts Úy (Ø#apa) | Sự kiêng sợ Do kiêng sợ mà Sự dè chừng Sự tôn trọng đối 
(Utiasana) không làm ác (Sarikocana) với mình và đời 
(U(asakarena (Atagaravapa- 
päpakara/ìa) ragarava) 
Ts Vô Tham | Không dính mắc hay | Buông bỏ Không đam mê Suy tư hợp lý 
(Alobha) ghim chặt (Aøeø"a, | (Apariggahana) (Analinabhava) (Yonisomana- 
Alaggabhava) S/kara) 
Ts Vô Sân Không bạo tánh, Sự kiểm soát để Sự mát mẻ của Suy tư hợp lý 
(Adosa) không đối lập không phiên người và | nội tâm (Yonisomana- 
(Acang/kkala, tự phiền /Äghấtavina- | (Sommabhãva) S/kara) 
Avwrodna) ya, FParilahavinaya) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ts Hành Xả Trạng thái quân Ngăn chận sự thái Trạng thái trung Các pháp tương 
(Tatama/#a- | bình cảm xúc quá, bất cập dung ưng 
ta£4) (Samavahta) (Unadhikanivarana, (MajJhatabhava) | (Sampayutla- 
Đ?akkhapatupacche- ghamma) 
dana) 
Ts Tĩnh Tánh, | Sự giàn xếp ổn định | Sự trấn antâm pháp | Trạng thái lắng Bốn Danh Uẩn 
Tĩnh Tâm của tâm pháp (Kayacittadaratha- đọng của tâm tức Thọ, Tưởng, 
(K&ayapassad- | (Kayacfttadaraia- nĩmưmaddana) pháp Hành uẩn ở đây 
đi, vupasama) (Kayacitapa- được gọi là thân, 
Ctapassadl) ripphandasiii- Thức uẩn được 
bhava) gọi là tâm 


(&ayaciita). 
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Ts Khinh Sự giàn xếp cho Sự làm giảm áp lực | Sự lìa bỏ trạng Bốn Danh Uẩn 
Tánh, Danh uẩn được nhẹ | Danh uẩn thái cứng nhắc, tức Thọ, Tưởng, 
Khinh Tâm nhàng (Kãyacifía- (Kãyaciftagarubhava- | ngoan cố Hành uẩn ở đây 
(ayalahuiaä, garubhäavavupa- nimmaddana) (Kayaciitanarm được gọi là thân, 
Citalahut3) sama) adandhat4) Thức uẩn được 
gọi là tâm 
(&ayacitta) 
Ts Nhu Tánh, | Sự giàn xếp cho Sự giảm tính lì lợm Trạng thái không | Bốn Danh Uẩn 
Nhu Tâm Danh uẩn không bị | của Danh uẩn xung đột tức Thọ, Tưởng, 
(Kayamuduta, | đóng khung (Kãyactttathaddha- (Appaigha/a) Hành ở đây được 
Citamuduta) | (&ayacifathaddha-¬ | bhava nimmaddana) gọi là thân, Thức 
thambhabhäavavipa uẩn được gọi là 
sama) tâm (Kayacif/4) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ts Thích Sự giàn xếp giúp Sự giảm tính chai Tính linh hoạt của | Bốn Danh Uẩn 
Tánh, Danh uẩn không bị | sạn của Danh uẩn Danh uẩn tức Thọ, Tưởng, 
Thích Tâm XƠ cứng (Kãyacit2- (Kayaciffarmaram- | Hành ở đây được 
(Kayakammalñ | (Kayaclttakammafñ | namakamnaf7a- manakaranasamp | gọi là thân, Thức 
ñala, a-bhavavupasama) | bhvanImmaddana) ai) uẩn được gọi là 
Citakammafr? tâm (Kãyaci¡fa) 
a/4) 

Ts Thuần Sự lành mạnh của Giúp Danh uẩn Tính tích cực, Bốn Danh Uẩn 
Tánh, Danh uẩn không bị bệnh hoạn | năng động của tức Thọ, Tưởng, 
Thuần Tâm (Kãyaciftãnam (Kãyaciftagelaffña- Danh uẩn Hành ở đây được 
(Kayapaä- agela1abhava) nưnnaddana) (Nradinava) gọi là thân, Thức 
gquñnatã, uẩn được gọi là 
Cittapä- tâm (Kayacif/a) 


guññatãä) 
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Ts Chánh Trạng thái cương Sự vắng mặt của Sự thẳng thắn Bốn Danh Uẩn 
Tánh, trực trạng thái quanh co (A/mnhata) tức Thọ, Tưởng, 
Chánh Tâm (Kayac!ftanam (Kayac!fttakufla- Hành ở đây được 
(KayaJukata, a//ava) bháâva nữnnaddana) gọi là thân, Thức 
Cítu/ukatä) uẩn được gọi là 
tâm (Kayacit/a). 
Ts Giới Phần | Sự khép mình Sự đào thảihaybài | Sự vắng mặt của | Các thiện pháp 
(Vati) không để vi trừ ác nghiệp ác nghiệp như Chánh Tín, 
phạm(Aw/ukama, (Kayaduccaritadi- (Ak/riya) Tàm, Úy, thiểu 
Amaddana) Vatfhuto satrikocana) dục(S2aøøa- 
hưrotfapa 
appIcchata- 


đguna) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Ts Bi /arunã) | Mong chuyển hoá Sự bất nhẫn trước Vô hại Đối tượng đáng 
nổi đau của người nổi đau của người (Avihimsäa) thương 
(Dukkhapanaya- (Faradukkhasahana) (Anathabhava- 
nãkarappavaff/) đassana) 

Ts Hỷ (⁄uø⁄4) | Sự vui theo Sự vắng mặt của Không có tâm bất | Thấy người được 
(P.amodana) lòng ganh ty mãn gì (S2m0pafii- 

(Anissayana) (Arafivighafa) đassana) 


Ts Trí Tuệ 
(Pañna, 
Amoña) 


Sự hiểu đúng bản 
chất sự vật, sự kiện 
(Yathasabhava- 
paivedha, Akkhali- 
tapatvedhna) 


Sự soi rọi cảnh sở tri 


(Visayobhasana) 


Sự không mê lầm 


(Asammnoha) 


Sự suy tư hợp lý 
(Yonisomana- 


S/kara) 
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Đất (/22a/aavj) | Tánh thô ngại Làm điểm tựa cho Sự tiếp nhận Ba Đại còn lại 
(Kakkhalatia) các vật chất khác muôn vật (Sesaffaya) là 
(Patithana) (Samjpafcchana)} | Nước, Lừa, Gió 

Nước (4øø) | Sự tan chảy Sự phát triển Sự kết hợp, gắn | Ba Đại còn lại 
(Paggharana) (Bruhana) kết (Sesafaya) là 


(Sarigaha) 


Nước, Lửa, Gió 


Lửa (72/2) 


Nhiệt độ nói chung 
(Unhat/a) 


Sự làm chín muôồi vật 
chất 


(FParipacana) 


Trạng thái thuân 
thục, nhừ nhuyển 
của vật chất 
(Maddavaä- 


nuppadana) 


Ba Đại còn lại 
(Sesafíaya) là 
Nước, Lửa, Gió 


Gió (1⁄4/o) 


Sự giãn nở, trương 
phồng 
(Vithambhana) 


Xê dịch di động 


(Samudrana) 


Áp suất, sự tống 
đẩy 
(Abhinihãra) 


Ba Đại còn lại 
(Sesaf/aya) là 
Nước, Lửa, Gió 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Thần kinh Thị | Thần kinh thị giác Sự nhạy cảm trước | Điểm tựa cho Sắc nghiệp có từ 

Giác (Eupabhighatara- hình ảnh Nhãn thức Sắc Ái 

(Cakkhu- habhutappasaga, (Eupesu avñchana) | (Cakkhuvfianas- | (Dalhukamatä- 

pasaøga) Dafthukamatanid2- sa ãdharabhava) | nidanakarnma- 
nakam,nasamu(fhä- /abhuia) 
nabhutappasada) 

Thân kinh Thần kinh thính giác | Sự nhạy cảm tước | Điểm tựa cho Nhĩ | Sắc nghiệp có từ 

Thính Giác (Saddäblhighäfãra- | âm thanh thức Thinh Ái 

(Sotapasada) | habhufappasada, (Saddesu avifchana) | (Sotavi7anassa | (Sotukamatänida 
Sofukamatanida- adharabhava) nọakamma/abhuia) 


nakarmmma satmuffha- 


nabhutappasaøa) 
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Thần kinh Thần kinh Khứu Sự nhạy cảm tước | Điểm tựa cho Tỷ | Sắc nghiệp có từ 
Khứu Giác Giác các mùi Thức Khí Ái 
(Ghana- (Gandhabhighata- (Gandhesu (Ghanav/fanas- | (Ghãy/tukamafa- 
pasaga) rahabhulappasada, | av/7ñchana) sa ãdharabhava) | nidanakarnma- 
Ghãy!tukarmatani- /abhuia) 
đanakarmna 
samufthanabhutap- 
pasaga) 
Thần kinhVị | Thần kinh vị giác Sự nhạy cảm trước | Điểm tựa cho Sắc nghiệp có từ 
Giác (Easabhighatara- các vị Thiệt thức Vị Ái 
(Jivhapasada) | habhufappasada, (Kasesu avñchana) | (Jvhavianassa | (Sãy/tukamatäa- 
S4/!tukamatanidana äadharabhava) n/danakamma- 
kamma samuffhäa- /abhưia) 


nabhutappasaøa) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Thần kinh Xúc | Thần kinh xúcgiác | Sự nhạy cảm trước | Điểm tựa cho Sắc nghiệp có từ 
Giác (Phoffhabbabhighat | các đối tượng xúc Thân thức Xúc Ái 
(Kayapasada) | arahabhutappasada, | giác (Kayavirianassa- | (Phusitukarmatäni- 
Đhus!tukamafarn- (Phoffhabhesu ađharabhava) danakarnna- 
danakarn.masamuf- | av/ñchana) /abhuia) 
thanabhutappasada) 
Cảnh Sắc Hình ảnh và màu Đối tượng củaNhãn | Chỗ hoạt động Bốn Đại 
(Rupäyatana) | sắc nói chung thức của Nhãn thức (Catumahabhưia) 
(Cakkhupathanana) | (CakkhuV!anassa- | (1asseva gocara) 
Visayabhava) 
Cảnh Thiỉnh Các thứ âm thanh, ¬- | Đối tượng của Nhĩ Chỗ hoạt động Âm thanh, tiếng 
(Saddayaiana) | tiếng động thức của Nhĩ thức động 
(SotapafIhanana) (Sotav!772nassa (Tasseva gocara) | (Sadda) 


visayabhava) 
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Cảnh Khí Các mùi nói chung | Đối tượng của Tỷ Chỗ hoạt động Các mùi nói 
(Gandhä- (Ghanapafhanana) | Thức của Tỷ Thức chung 
yatana) (Ghanav/fifñanassa- | (1asseva gocara) | (Gandha) 
visayabhava) 
Cảnh Vị Các vị nói chung Đối tượng của Thiệt | Chỗ hoạt động Các vị nói chung 
(Easayatana) | (JivhapafWfhanana) thức (J//vhav/ãnas- | của Thiệt thức (kasa) 
Sa Visayabhava) (Tasseva gocara) 
Cảnh Xúc Gồm Đất, Lửa, Gió 
(Phoffhabba) 
Sắc Tố Nữ Nữ tính hay giống Sự biểu hiện của nữ | Dáng nét riêng nữ | Tứ Đại 
(THhibhava) cái (/hn/bhava) tính hay giống cái tính của giống cái | (2fưmahabhứia) 


(Hhitjpakasana) 


(THhƯnanứmit(a- 
kutfakappanam 


karanabhava) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Sắc Tố Nam Nam tính hay giống | Sự biểu hiện của Dáng nét riêng Tứ Đại 
(Purisabhava) | đực (Pur/sabhava) nam tính hay giống của nam tính hay | (Cafưmnahabhia) 
đực giống đực(/ur¡sa- 
(Purisotpakasana) tiriganimiitakutfa- 
kappanam 
karanabhava) 
Sắc Ý Vật Điểm tựa của Ý Giới | Hỗ trợ tâm thức Sự cưu mang tâm | Tứ Đại 
(Hadaya- và Ý Thức Giới (TasafTeva thức (Catumahabhưia) 
vafhu) (Manodhatumano- đhatunam adharana) | (Ubbahana) 
vanadhatunam- 
n!ssaya) 
Sắc Mạng Sự bảo trì sắc pháp | Giúp sắc pháp vận Điểm tựa cho Sắc | Sắc pháp nói 
Quyền đồng sanh (S2z/2- | hành, hoạt động pháp (7esa//7eva | chung (Y⁄4pa//- 


(JVindriya) 


ruUpanupalana) 


(Tesam pavaftana) 


thapana) 


tabbabhuia) 
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Sắc Vật Thực | Các chất dinh Sự tạo ra sắc pháp | Sự hỗ trợ sắc Thực phẩm hay 
(Ahararipam) | dưỡng (G/3) gián hay trực tiếp pháp nói chung dưỡng tố 
(Eupaharana) (Upathambhana) | (Kabalam katvä 
aharfabbavaffhu) 
Sắc Hư Không | Ranh giới giữa các | Phân biệt vị trí các Sự độc lập của Khoảng cách giữa 
(Akãsaripa) | sắc pháp sắc pháp các sắc các sắc pháp 
(Eupaparicchega) (Eupapariy/anfa0paka | (Supamarlyada})ạ \ (Asamphultha- 
Sana) bhavacchiddaviva 
rabhãva, 
aricchimnarupa) 
Thân Biểu Tri | Các hoạt động lớn Sự biểu ý qua thân Sự khác biệt giữa | Phong Đại do tâm 
(Kãyaviññaf) | nhỏ của thân xác xác người sống và sanh 
(Saha/arupakaya- (Adhinpayapa- xác chết(Kãyavip- | (Ciasamuiffhana- 
thambhanasandha- | kãsana) phandanahefu- vãyodhatU) 
ranacalana) bhava) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Khẩu Biểu Tri | Bất cứ sự phát biểu | Sự biểu ý quangôn | Tiếng hay giọng | Địa Đại do tâm 
(Vacwmaff) | nào của miệng từ nói (1⁄4œighosa- sanh 
(Vacighatfana) (Adhinpãayappaka- hetubhava) (Cifasamulthana- 
Sana) pafhavidhatu) 
Sắc Khinh Sự không nặngnề | Giúp sắc pháp được | Giúp sắc pháp Các sắc cần sự 
tánh (Adand"a/a) linh hoạt hoạt động nhẹ nhẹ nhàng 
(Eupalahui4) (Eupanarn garubbñha- | nhàng (Lahurupa) 
vaVnodana) (LahuparIivatt4) 
Sắc Nhu tánh | Sự không thô cứng | Giúp sắc pháp không | Giúp sắc pháp Các sắc cần sự 
(Mudutaripa) | (Athaddhatä) trơ lì hoạt động mềm mềm mại 
(Eupanam thaddha- | mại (Mudurupa) 
bhavavinodana) (Sabbakriyasu 


awirodh4) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Sắc Thích Khả năng thích ứng | Giúp sắc tránh tình | Sự mạnh mẽ, Các sắc cần sự 

tánh của sắc pháp trạng thiếu linh hoạt | cứng vững của thích ứng 

(Eupa- (Sarrakiriyanukula- | (Akammafafa- sắc pháp (&ammafnarupa) 

kammañna) kammafnabhava) Vinodana) (Adubbalabhava) 

Sắc Sinh Sự khơi mào Sự sơ hiện của Sắc | Sự khai sinh Sắc | Giai đoạn hoàn 

(Upaca/a) (Acaya) pháp pháp chỉnh của Sắc 
(Pubbantafo rupäa- (Myyatana) pháp 
natnumnuJ/2apana) (Faripunnabhava) 

Sắc Tiến Sự vận hành Sự tiếp nối Sự liên tục Các sắc sanh sau 

(San/afi) (Pavaf) (Anuppabandhana) (Anupaccheda) (Anuppabandha- 


karupa) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Sắc Dị Sự chín mùi của Sự thoái hoá của Sắc | Sự đổi mới liên Các sắc đang tàn 
(Jaräatãripa) | Sắc pháp pháp tục của Sắc pháp | lụi 
(Eupaparipakala) (Ubpoanayana) (Sabhäavanapaga- | (Faripaccamana- 
mep! navabhava- | rupa) 
pagama) 
Sắc Diệt Sự tan rã băng hoại | Sự co rút của Sắc Sự hoại diệt Các sắc đang mất 
(Aniccäatarupa) | (Paribheda) pháp (S2/s/dana) (hayavaya) đi (/ar/bh(Jama- 
narup4) 
Vô Minh Sự bất tri trong Tứ | Sự tăm tối mù mịt Sự che khuấtán | Tứ Lậu 
(Av//4) Đế (AØ/ãna) trong tâm thức ngữ (Cñhadana) (AÄsava) 
(Samưnohana) 
Hành Sự cấu tạo, kiến Sự tích lũy, đầu tư Chủ ý (Cefanä) Vô minh trong Tứ 
(Sarikhãra) | thiết (Ãynhana) Đế (A/ã) 


(Abñhisarikharana) 


533 


Thức Sự nhận biết đối Sự dẫn đầu, tiên Sự kết nối đời này | Ba Hành hoặc 6 

(V/ïana) tượng (14nana) phong với kiếp khác trần (Sarikhãra, 
(Pubbargama) (Fatisandh) Vatfharammana) 

Danh Pháp Sự hướng đến Sự kết hợp Sự không tách rời | Thức tái sanh 

(Nama) (Namana) (Sampa/oga) (Avnibbhoga) (Vmnana) 

Sắc Pháp Sự tan rã do điều Sự phân tán, đổnát | Không thiện, Thức tái sanh 

(Eupa) kiện bên ngoài (Virana) không ác (V/iana) 

(Euppana) (Abyakata) 
Lục Nhập Sự dẫn đưa, tiến cử | Hoạt động của sáu Cửa vào của 6 Danh Sắc đầu đời 
(Salayatana)ậ | (Äyatana) căn (assanad/) Thức (⁄4fhudva- | (N2marupa) 
rabhava) 
Xúc Sự tiếp xúc Sự va chạm Sự kết hợp Lục Nhập 
(Phassa) (Phusana) (Sarighaftana) (Sanigafi) (Salayatana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Thọ Sự hưởng chịu Sự hưởng chịu trần Lạc thọ và khổ 6 Xúc 
(Vedana) (Anubhavana) cảnh (1⁄/ayarasa- thọ (Phassa) 
sambhoga) (Sukhadukkha) 
Ái Nguồn gốc của mọi | Sự vui thích Sự khao khát, 6 Thọ 
(Tanha) hiện hữu (Abhimandana) không thỏa mãn (Vedana) 
(Hetu) (Aftbhava) 
Thủ Sự ôm giữ, ghì chặt | Sự ràng buộc,giam | Tham ái và Tà Lục Ái (72a) 
(Uoadana) (Gahana) nhốt kiến sâu đậm 
(Amufcana) (Tanha, 
dalhattadI) 
Hữu Nhân quả thiện ác Sự có mặt Thiện ác và Vô ký | Tứ Thủ 
(Bhava) nói chung (Bhavana) (KusalakUusal4- (Ubpadana) 
(Kammakammna- byakata) 


phal2) 
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Sanh Sự có mặt lúc đầu Sự đưa đẩy vào đời | Sự xuất hiện Khởi điểm của 
(22f) đời (2afamäabiirin- | sống (Myyãtana) (Ưmnwnu/ana) các khổ 
naffi) (DukkhaVicffíat3) 
Lão Sự chín muồi của Ngõ dẫn vào cái chết | Sự tiêu mấttuổi | Sắc pháp sắp 
(dJar3) các Uẩn (Maranupanayana) trẻ mãn (2//bh7- 
(Khandhaparipaka) (Yobbanavasa) | /amanarupa) 
Tử Cái chết Sự lìa bỏ Sự rời khỏi một Sắc pháp đang 
(Marana) (Cuf/) (Vwoga) cảnh giới mãn (/2⁄P/ñ/- 
(Gafvipavasa) | /amanarupa) 
Sầu Sự nóng bức của Sự thiêu cháy, đốt Sự muộn phiền Sự tái sanh 
(Soka) nội tâm nóng (Anusocana) (22) 
(Anton//hana) (Farijhapana) 
Bi Lụy Sự bi lụy Sự bận lòng với điêu | Sự than khóc Sự tái sanh 
(Farideva) (Lalappana) lổi phải (Sambhama) (22) 


(GunadosakIttana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 

Khổ Sự bức bách của Gốc của ưu thọ Sự trục trặc thân | Sự tái sanh 

(Dukkha) thân xác (Domanassakarana) | xác (22) 
(Kayapiilana) (Kayikabadhna) 

Ưu Sự bức bách của nội | Sự đổ nát của ý thức .† Đáng gọi là tâm Sự tái sanh 

(Domanassa)ọ | tâm (Ciapana) (Manovighata) bệnh (J2f/) 

(Manasabyad/r) 

Não, Ai Sự nóng nải của Sự héo úa của tâm lý | Sự suy sụp tinh Sự tái sanh 

(Upayasa) tâm (MiHthunana) thần (1⁄4saaa) (J4) 
(Citapardahana) 

Oán Tăng Hội | Sự hợp mặt với điều | Gốc của sự bất mãn | Ngoài ý muốn Điều nghịch ý 

Khổ bất toại (Citfavighatakarana) | (Anatthabbhava) | (Dukkhavaffhu) 

(App1/asam- (Amifhasatmmodhana) 


0payog4) 
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Ái Biệt Ly Khổ 
(P/avipnpa- 
yog2) 


Sự chia xa với thứ 
vừa ý 
(Tthavatthuviyoga) 


Sự tạo ra nổi buồn 


(Sokuppoadana) 


Sự mất mát 


(B/asana) 


Chuyện nghịch ý 
(Sokadukkha- 
vafhu) 


Cầu Bất Đắc 


Ước muốn điều 


Sự kiếm tìm mong 


Tình trạng ngoài 


Chuyện nghịch ý 


Khổ không có được đợi tầm tay (Dukkhavafthu) 
(cchtalabha) | (Alabbhaneyya- (Tappariyesana) (Appafj) 

vafhu /cchana) 
Khổ Đế Sự ám ảnh Sự đốt nóng Sự vận hành Tập Đế 
(Dukkha- (Badhana) (Santap4) (Favafii) (Samudaya) 
Sacca) 
Tập Đế Nguồn cội Sự triền miên không | Sự trói buộc Tứ Lậu (Äsava) 
(Samudaya) (Pabhava) dứt (Anupacchega- (Falibodha) 


karana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Diệt Đế Sự tịch tinh Sự bất tử Không dấu vết / 
(Nrodha- (San) (Accufj) (Anmiita) 
Sacca) 
Đạo Đế Sự dẫn đưa Sự đoạn trừ phiền Sự xuất ly, ra khỏi | / 
(Maggasacca) | (My/ana) não (Kesappahana) | (Vulhana) 
Từ Tấm lòng lợi tha Hành động hữu ích Kềm chế lòng oán | Gặp được đối 
(Met(a) (Hiakarappavafij) (Hitupasarmhara) ghét tượng vừa ý 
(Aghãtavinaya) (Manapabhäava- 
đassana) 
Bi Mong chuyển hoá Sự bất nhẫn trước Vô hại Đối tượng đáng 
(Karun8) nổi đau của người nổi đau của người (Avwihimsäđ) thương 
(Dukkhapanayana- | (Faradukkhasahana) (Anathabhava- 
karappavaf) đassana) 
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Hỷ Sự vui theo Sự vắng mặt của Không có tâm bất | Thấy người được 

(Mudta) (Famodana) lòng ganh ty mãn gì (Sampaffidas- 
(Anissayana) (Arafivighata) sana) 

Xả Tâm trạng ung dung | Cái nhìn công bằng | Sự vắng mặt của | Suy tư về nghiệp 

(Upekkh3) (Maj/hattakarap- (Samabhavagas- tâm xung đột lý 

pavaff) Sana) (Falqhanunaya- | (Pavallakatmrmas- 
vupasama) Sakafãdassana) 

Bố Thí Sự buông bỏ Lìa bỏ lòng tham Sự không dính Có món tài vật để 

(Dana) (Fariccaga) chấp trong tài vật mắc cho 
(Đayyadhamma (Anasafa) (aricca/itabba- 
tobhavidharmsana) vafhu) 

Giới Hạnh Sự chừng mực Sự lìa bỏ kiểu sống Sự thanh tịnh của | Tàm-Úy 

(Sa) (SIlana) ác giới (2uss¡/j/a thân và khẩu (Hn-otfappa) 


Viddharmsana) 


nghiệp (Soce/4) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Ly Dục Lý tưởng lìa bỏ Dục | Sự nhận thức mặt Sự lìa khỏi Dục Những ấn tượng 
(Nekkhamma) | Ái và Hữu Ái (chán | trái của ngũ dụcvà | và HữưÁi kinh động 
hưởng, chán sống) | mọi hiện hữu (Tasseva (Samvega) nội 
(Kamafo bhavatoca | (Kamabhavadnava- | vinukhabhava) tâm như chuyện 
nikkharmmana) vibhavana) sanh tử và sa đoạ 
Trí Tuệ Sự thấy đúng bản Sự rọi sáng trần cảnh | Sự không mê lầm | Các tầng thiền 
(Prañna) chất vạn vật (Visayobhasana) ngộ nhận định 
(Yathasabhavapa- (Asammnoñha) (Samad/r) 
tvedha) 
Tỉnh Tấn Sự cố gắng Sự trợ lực Sự không buông | Những ấn tượng 
(Vriya) (Ussaha) (Upatthatmbhana) xuôi kinh động nội tâm 
(Asamsidana) (sanh tử và sa 


đoa) (S2/vega) 
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Nhẫn nại Sự chịu đựng Sự vững lòng trước Sự kham nhậm Cái nhìn đúng 
(han) (Khamana) các cảnh như ý và (Adhivasana) đắn (Yainãbhữia- 
bất toại đassana) 
(Thhanmthasahana) 
Chân Thật Sự trung thực Sự phơi bày sự thật | Sự chính chắn Lòng vị tha 
(Sacca) (Avisamvadana) (Yathavavibhäavan4) - \ trong ngôn từ (Soracca) 
(Sadhui3) 
Quyết Định Sự kiên định trong lý | Sự vượt qua các trở | Sự không lung lay | Lý tưởng giải 
(AdNfthana) tưởng giải thoát lực (7esam lý tưởng thoát 
(Bodhisambharesu | palbakkhabili- (Tattha acalata) (Bodhisambhara) 
avaffhana) bhavana) 
Từ Tâm Tấm lòng lợi tha Hành động hữu ích Cách sống và Khía cạnh tốt ở 
(Metta) (Hiakarappavafij) (Hitupasatmhara) nghĩ vị tha người khác(S42#4- 
(Somnabhava) nam manapabha- 


Vađassana) 
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Pháp Chân Đế Bản Tướng Chức Năng Đặc Điểm Yếu Tố Cần Thiết 
Hành Xả Tâm trạng ung dung | Cái nhìn công bằng | Sự vắng mặt của | Suy tư về nghiệp 
(Upekkh4) (Maj/halakarappa- | (Samabhavadas- tâm xung đột lý 

vaff) Sana) (Falqhanunay/a- | (Kamưmassakafä- 

Vũpasama) paccavekkhanna) 

Pháp Vô Vi, Sự vắng lặng tuyệt | Bất động, bất tử \ Sự lìa khỏi hoàn 
Niết Bàn đối (San) (Acalam, Accuf4) toàn mọi hiện hữu 
(Asankhaia, (Mssarana) 
Mibbana) 


Phần giải thích về Thập Độ trên đây được trích dẫn từ S72k&handhafikã và Cari/apilaka-Afhakathä. 
Toàn bộ phần còn lại trích từ Chú giải A/›asãfr, M/ndapañhavà V/suddhimagga. 
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PHƯƠNG DANH THÍ CHỦ HỘ PHÁP 


Tỳ Kheo Giác Tuệ (Paris) 

Tỳ Kheo Đức Minh (Paris) 

Cô Trang (Canada) 

Cô Kim Cương & các bạn (VN) 
Trân Thị Mỹ Nga (Đức) 

Lý Thị Thanh Vân (Đức) 

Gia đình Cô Thanh Đang (VN) 
ĐH Tài Nguyễn (Oklahoma) 
Cô Bạch Nhựt & các bạn (Mỹ) 
Cô Giot Mưa Cuối Mùa (Paris) 
Nhóm Đào, Hương, Tú, Tí (Đức) 
Nguyễn Chí Phương (Thụy Sĩ) 
Võ Thị Kiều Oanh (Thụy Sĩ) 
Võ Tuấn Kiệt (Thụy Sĩ?) 

Võ Tuấn Tài (Thụy Sĩ) 

Võ Tuấn Hùng (Thụy Sĩ) 

Lê Hữu Lộc & Nga (Thụy Sĩ) 
Bs Đặng Hữu Hiếu (Geneva) 
Hạnh Lê (Neuchâtel) 

Huỳnh Minh Khoa (Thụy Sĩ) 
Cô Nguyễn Thị Ngọc Hai (Cần Đước) 
Cô Thuý Võ (VN) 

GĐ NayXuân Heng (Paris) 
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Cô Phương Anh (Beijing) 

ĐH Nguyên Giang (VN) 

Cô Châu (VN) 

ĐH Lý Tùng Phương (Đức) 

Cô Hạnh (Lào Cai) 

Cô Bùi Bích Thảo & các bạn (Saigon) 
Cô Diệu Trí 

GĐÐ Thầy Cô Lâm Kim Đắt (Canada) 
Lê Thị Huệ (Thụy Sĩ) 

ĐH Huyên Trân 

GÐ Bùi văn Lu 

Hông&Thảo (Paris) 

ĐH Sương Lê (Úc) 

ĐH Ngô Thanh Nhàn (Vĩnh Long) 
Nguyễn Ngọc Tuấn (VN) 

ĐH Giác Liêm-(VN) 

Cô Trinh (VN) 

Cô Thảo (VN) 

Nguyễn Thị Ho (VN) 

ĐH Giác Hải (VN) 

ĐH Jenny Đỗ (Úc) 

ĐH Lâm Kim Loan (VN) 

ĐH Phương Trân (VN) 

ĐH Harry Nguyễn (VN) 

Cô Lâm Kim Loan (VN) 
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ĐH Bùi Phong Châu (VN) 
Cô Nguyễn Thị Hiền (VN) 
GĐ Lương Thái Bá (Cali) 

ĐH Diễm Tuyết (VN) 

Nguyễn Thương Thanh (Cali) 
Nguyễn Thùy (Orlando) 
Nguyễn Thị Bình (Đức) 


Và các vị ẩn danh 
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HỒI HƯỚNG CÔNG ĐỨC 


Nguyễn Văn Khéo và Nguyễn Thị Linh 
Lại Kim Chung 


Võ Văn Ký và Nguyễn Thị Huê 
Tín nữ Trà Thị Ên 


